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По воспоминаниям большинства бывших студентов и преподавателей инсти-
тута, кафедра спортивных игр была создана в 1947-1948 гг., когда на базе Харьков-
ского педагогического института им. Г.С. Сковороды был организован Харьковский 
педагогический институт физического воспитания им. Г.С. Сковороды, и является, 
таким образом, самой «старой» кафедрой факультета. Первым заведующим кафе-
дры спортивных игр был Поясник В.Ф. 
Кафедра спортивных игр, как и весь факультет физического воспитания, об-
разовалась не на пустом месте. Преподавателями кафедры стали ведущие тренеры 
и спортсмены 30-х и 40-х годов. 
Среди них был Шелекетин Г.И. — легендарная личность в спорте. Он прожил 
долгую спортивную жизнь (более 90 лет). Почетный мастер спорта, величайший 
тренер, организатор, воспитатель, ученый (он выпустил первые учебники по волей-
болу еще в 1938 г.) — вот далеко не полный перечень его заслуг в спорте г. Харько-
ва. И, возможно, что это именно он заложил основы Харьковской школы волейбола, 
воспитавшей трех олимпийских чемпионов. 
Георгий Иванович Шелекетин — удивительный человек. С первых дней Ве-
ликой Отечественной войны капитан Шелекетин командовал санитарным поездом 
и с успехом применял методы восстановления раненых средствами лечебной физи-
ческой культуры.
В июле 1925 г. в журнале «Вестник физкультуры» появилась заметка «Во-
лейбол», а в октябре профессор В. А. Блях привез из Москвы с научно — пракиче-
ской конференции новую игру и сетку с мячом. Первый пропагандист новой игры 
был Георгий Шелекетин, пронеся через всю жизнь любовь к волейболу, увлекая 
учеников и заражая своим примером окружающих. С 1926 г. Г. И. Шелекетин в 
различных общественных организациях и командах играл и судил соревнования, 
был организатором спортивных мероприятий. В 2010 году Харьковское област-
ное высшее училище физкультуры и спорта организовало масштабный и гранди-
озный праздник в честь Дня Победы и памяти этого великого человека.
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4Тренируя также и баскетбольные команды, Г.И. Шелекетин создал фундамент 
универсализма на кафедре спортивных игр, на которой многие выдающиеся спор-
тсмены преуспевали одновременно во многих видах спорта. И, надо сказать, эта 
установка до сих пор является определяющей на кафедре: многие преподаватели, 
как и те, кто стоял у ее истоков, так и некоторые из тех, кто работает в настоящее 
время, владеют несколькими видами спорта.
Период, когда образовалась кафедра спортивных игр, был не совсем обыч-
ным в истории образования в области физической культуры и спорта г. Харькова. 
Это было удивительное время огромного подъема спортивной работы во всем ин-
ституте и даже во всем городе, а педагогический институт был сосредоточением 
большинства ведущих спортсменов, тренеров, организаторов, ученых и методи-
стов. И поэтому не случайно, что большинство ведущих специалистов в области 
спорта были студентами педагогического института в конце 50-х — начале 60-х 
годов. И именно в этот период образовалась кафедра спортивных игр. Практически 
все выпускники того времени добились высоких успехов в качестве спортсменов, 
тренеров, организаторов, судей, ученых, массажистов. 
Общий подъем спортивно-физкультурного движения, естественно, отразился и 
на развитии кафедры. Этот период был началом расцвета мужской волейбольной ко-
манды Харьковского педагогического института физического воспитания, двукратно-
го чемпиона СССР среди команд высших учебных заведений. Практически все игро-
ки этой команды входили и в состав команды «Буревестник» — чемпиона СССР 1959 
г. Тренером команды института, так же, как и тренером команды «Буревестник»,был 
преподаватель кафедры заслуженный тренер СССР Титарь В.А. 
В составе команды «Буревестник» играли студенты Харьковского педагоги-
ческого института, с именами которых связаны все величайшие достижения харь-
ковского волейбола, — Юрий Поярков, Юрий Венгеровский. Так, Юрий Поярков 
(заведующий кафедрой с 1995г. по 2011г.) — двукратный олимпийский чемпион 
(1964, 1968 гг.) и бронзовый призер (1972 г.) Олимпийских игр, Юрий Венгеров-
ский — олимпийский чемпион 1964 г. Это самые титулованные волейболисты за 
всю историю существования волейбола Харькова, и они вписали яркую страницу в 
историю кафедры спортивных игр, педагогического института, города, Украины.
Высоких успехов добивалась и женская команда «Буревестник», в составе ко-
торой главным образом играли студентки педагоического института, а ее тренером 
был преподаватель кафедры Шелекетин Г.И.
Следует заметить, что такой бурный подъем спортивных успехов основывал-
ся на глубокой методической основе, которая дала толчок и создала условия как для 
раскрытия ярких спортивных талантов, так и для развития теории и методики пре-
подавания спортивных игр. Основы методической работы на кафедре были зало-
жены ШелекетинымГ.И., Титарем В.А., Ефименко Г.Л., Бакуменко А.И. и другими 
преподавателями. Поэтому не случайно, что методика преподавания спортивных 
игр на факультете, разработанная в этот период,дала дорогу многим специалистам, 
выдающимся спортсменам, а позже, и ученым. А фундаментальная работа В.А. Ти-
5таря по записям тактических схем команд противников до сих пор используется 
ведущими командами мира.
Крометого, в эти же годы была создана спортивная база в селе «Гайдары», 
спортивные площадки которой были построены, главным образом, благодаря само-
отверженной работе и трудовому энтузиазму преподавателей и студентов кафедры 
спортивных игр. Первым начальником лагеря был преподаватель кафедры спортив-
ных игр Хаджинов Д.И. 
В 60-70 гг. заведующим кафедрой спортивных игр был Титарь В.А. Уделяя 
большое внимание спортивной работе, Василий Андреевич не упускал и учебную 
работу. В те годы институт окончил Бабушкин В.З., который стал первым кандида-
том наук по спортивным играм (баскетбол) на Украине, а затем ипервым профессо-
ром по спортивным играм на Украине.
В 70-е гг. закончили институт Ефимов А.А., ставший в последующем тре-
нером женской баскетбольной команды «Динамо» и судьей всесоюзной и нацио-
нальной категории, Зозуля В.В., ставший директором ДЮСШ №13, Кудимов В.Н., 
ставший тренером мужской баскетбольной команды «Кировец» и доцентом Харь-
ковской академии физической культуры и многие другие специалисты в области 
спортивных игр.
Следует отметить, что баскетбольная школа педагогического института вос-
питала многих высококвалифицированных игроков, судей, тренеров, организато-
ров и методистов. Так, еще до образования самостоятельной кафедры спортивных 
игр, в 1955 г. баскетбольная команда ХГПИ стала чемпионом спартакиады педаго-
гических вузов Украины. Тренером команды был Ефименко Г.Л. — один из осно-
воположников кафедры, всю свою жизнь посвятивший становлению и развитию 
кафедры, сильнейший методист и воспитатель, один из тех скромных тружеников, 
которые не выставляют себя напоказ, но без которых невозможна нормальная пло-
дотворная работа. Это был универсальный спортсмен-игровик, выступавший в со-
ревнованиях по баскетболу, волейболу, гандболу, хоккею. Судья республиканской 
категории по волейболу и баскетболу, педагог-универсал, Георгий Леонидович на-
всегда остался в памяти выпускников вуза как добрый, порядочный, трудолюбивый 
наставник, который по-отечески опекал студентов своего вуза, беспокоился об их 
быте, учебе, всех сферах жизни. Он помог многим студентам не только успешно за-
кончить педагогический институт, но и в последующем найти свое место в жизни.
В разные годы за команду ХГПИ играли студенты, в последующем ставшие 
ведущими специалистами своего дела. Среди них были В. Пелипак, В. Пантыкин, 
В. Гончаров, один из ведущих детских тренеров города и Украины С. Коровай, су-
дья нацианальной категории С. Чебышев, доцент, кандидат педагогических наук 
Ю. Васьков, доцент В. Кудимов, Л. Тесленко, известный игрок команды ЦСКА 
А. Гусев, Ю. Пшеничный, А. Сиротюк, А. Завьялов, О. Соломко, Г. Новиков, Э. 
Бовыкин, И. Бовыкин, С. Лещук, судья всесоюзной и национальной категории А. 
Ефимов, Л. Бугаенко, А. Цимбал, А. Кудрявцев, судья национальной категории А. 
Тихонов, К. Концевой, О. Берелович, Б. Ярошенко, Н. Колесников, А. Домбачев, ди-
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национальной категории Ю. Чуча и многие другие.
Яркой личностью, оказавшей огромное влияние на развитие женского баскет-
бола в г. Харькове и на Украине, является Ефимов А.А. — выпускник ХГПИ, тренер 
женской сборной команды ХГПИ, команды «Динамо» (г.Харьков), а также — ко-
манды Харьковской государственной академии физической культуры. Бесконечно 
влюбленный в свое дело, он отдавал и отдает все свои физические и душевные 
силы баскетболу, и особенно — женскому баскетболу, умеет из самых, казалось 
бы, обычных девушек создавать высококлассные команды, среди которой была и 
команда ХГПИ.
За женскую баскетбольную команду ХГПИ в разные годы играли многие 
спортсменки, в будущем показавшие себя как достойные специалисты своего дела. 
Среди них — заведующая кафедрой физического воспитания, актриса кино В. 
Алексеева, И. Иванова, заслуженный тренер Украины С. Новикова, Т. Голубка, тре-
нер высшей категории Л. Щедривая, кандидат педагогичнеских наук, кандидат наук 
по физическому воспитанию и спорту, доцент Ж. Козина (Ружинская), О. Воропае-
ва, Л. Бабаева, Е. Горошко, Т. Харченко, С. Ена, Н. Заец, судья нацианальной кате-
гории А. Тихонова, кандидат наук по физическому воспитанию и спорту, доцент 
Ж. Цимбалюк, М. Грищенко, А. Щедривая, Ю. Ершова, И. Хруст, Ж. Мальцева, Н. 
Яковлева, О. Баценюк, И. Ольховская и многие другие.
Тренером женской баскетбольной команды после перехода А.А, Ефимова в 
Харьковскую государственную академию физической культуры стал Одобецкий 
В.И. (1983 — 1987 гг), а с 1987 по 1990 гг. играющим тренером была Козина (Ру-
жинская) Ж.Л. За эти годы женская баскетбольная команда ХГПИ не раз станови-
лась вторым и третьим призером первенства города среди вузовких команд, играла 
в первой подгруппе чемпионата Украины среди команд вузов и в первой подгруппе 
чемпионата Украины среди команд педагогических вузов.
С 1991 года тренером женской баскетбольной команды педагогического ин-
ститута стал Вакслер М.А. Он не только не дал развалиться команде в сложный 
период экономических трудностей в стране, отсутствием финансирования спортив-
ных команд и невозможностью выездов на соревнования, но и поднял ее на новый 
уровень. Так, команда не раз становилась призером первенства вузов г. Харькова, 
а многие студентки педагогического университета играли в команде первой лиги 
«Сателлит» (с 2004 года «БК — 21 век») (тренер — выпускница ХГПИ — тренер 
высшей категории Щедривая Л.В.).
Однако в конце 70-х — начале 80-х гг. дальнейшее развитие спортивных 
успехов уже стало невозможно лишь на базе личного энтузиазма и работоспособ-
ности тренеров и спортсменов. Стало очевидно, что без опоры на научные основы 
спортивной тренировки невозможна не только подготовка высококвалифицирован-
ных спортсменов, но и специалистов в области массовой физической культуры. И 
поэтому не случайно многие преподаватели и студенты начали активно интересо-
ваться и заниматься научными исследованиями в области спорта. 
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команды «Локомотив», бронзовый призер первенства СССР, а в составе команды 
педагогического института — победитель первенства педагогических вузов Украи-
ны. Он окончил институт в 1981 г. Еще в студенческие годы, начав интересоваться 
вопросами биомеханических законов техники волейбола, Ермаков С.С. стал кан-
дидатом (1991),, а позже — и доктором педагогических наук, профессором (1997). 
Ермаков С.С. — ученый в области педагогики, искусства, физического воспи-
тания и спорта, по вопросам издательской деятельности, информационных техноло-
гий, спортивной биомеханики, конструирование технических устройств для спорта.
Сергей Сидорович имеет разностороннее образование: окончил Токмакский 
механический техникум (1969), Харьковский автомобильно-дорожный институт 
(1977), Харьковский государственный педагогический институт (1981), аспирантуру 
Государственного Центрального института физической культуры (г. Москва, 1990). 
Возможно, такое широкое образование в сочетании с талантом и трудолюби-
ем помогли Ермакову С.С. стать проректором по научной работе и международным 
связям Харьковской государственной академии дизайна и искусств, а также авто-
ром около 200 научных работ (из них 20 — в соавторстве), в т.ч. 3 авторских сви-
детельств, 3 монографий, 7 учебных пособий, 8 патентов. Научный руководитель 
3 кандидатских диссертаций членов сборных команд Украины. Автор проекта “На-
учные издания физического воспитания, педагогики и искусства в сети интернет”.
Кроме того, С.С, Ермаков — главный редактор научных изданий “Педагогика, 
психология и медико-биологические проблемы физического воспитания и спорта” 
и “Физическое воспитание студентов творческих специальностей”. Член редкол-
легии научных изданий “Актуальные проблемы физической культуры и спорта”, 
“Вестник Харьковской государственной академии дизайна и искусств”, “Вестник 
Черниговского государственного педагогического университета имени Т. Г. Шев-
ченко”, “Концепция развития области физического воспитания и спорта в Украи-
не”, ”Молодая спортивная наука Украины“, «Слобожанский научно-спортивный 
вестник», «Теория и методика физического воспитания», «Теория и методика фи-
зического воспитания и спорта».
В течение 7 лет С.С. Ермаков был председателем экспертного совета ВАК 
Украины; в течение многих лет был и является по настоящее время членом научно-
координационного совета Министерства Украины по делам семьи, молодежи и 
спорта и Министерства образования и науки, молодежи и спорта Украины, чле-
ном научно-методической комиссии Национальной федерации волейбола Украины, 
членом Президиума Олимпийской академии Украины (2002-2007 гг), членом дис-
сертационного совета по защите докторских диссертаций Харьковского националь-
ного педагогического университета имени Г. С. Сковороды; академик Украинской 
академии наук.
Ермаков С.С. — отличник образования Украины (2001), победитель област-
ного конкурса среди вузов “Образование Харьковщины — лучшие имена” 2001 г. 
в номинации “Лучший заведующий кафедрой физического воспитания”. Награж-
8ден знаком Министерства образования и науки Украины “За научные достижения” 
(2006), и грамотой МОН Украины (2007).
При всех заслугах С.С. Ермаков — спортсмен высокогой квалификации, вы-
ступающий в соревнованиях по настоящее время: мастер спорта СССР по волейбо-
лу (1975 г.); бронзовый призер первенства СССР 1978 года в составе “Локомотив” 
(Харьков); многократный чемпион и призер первенства Украины, обладатель Кубка 
Украины, финалист Кубка СССР (1973-1980 гг.); участник национальных и между-
народных соревнований по волейболу среди ветеранов с 1990 года по настоящее 
время. Многократный чемпион и призер Кубка Украины, Всеукраинских игр вете-
ранов, чемпион Мира 2000 и 2004 гг. среди ветеранов, чемпион ветеранских олим-
пийских игр в Сиднее 2009г..
Таким образом, благодаря широте кругозора, общей эрудиции, трудолюбию 
и разностороннему таланту, Сергей Сидорович Ермаков стал проректором по на-
учной работе Харьковской государственной академии дизайна и искусств, предсе-
дателем одного и членом нескольких диссертационных советов, зам.председателя 
комиссии ВАК сектора физической культуры и спорта. В настоящее время это один 
из ведущих специалистов не только в области спортивных игр, но и педагогики, 
дизайна, информатики, практической психологии, автор многих книг, главный ре-
дактор наиболее широко распространенных на Украине сборников научных трудов 
«Педагогіка, психологія та медіко-біологічні проблеми фізичного виховання і спор-
ту» и «Физическое воспитание студентов творческих специальностей» (с 2009 года 
— «Физическое воспитание студентов»). В настоящее время журналы, издаваемые 
Ермаковым С.С. — одни из немногих на Украине среди всех научных журналов, 
которые входят в международные научнометрические электронные базы данных.
В 1981-82 гг. педагогический институт окончили также другие высококвали-
фицированные волейболисты: мастера спорта Чухраев Г., Федоров С., Крят А.
Итак, начало восьмидесятых годов можно отметить в истории кафедры как 
начало опоры методики спортивной тренировки на научные основы. В 1980 г. защи-
тил кандидатскую диссертацию аспирант Волков Е.П., а в 1981 г. он стал заведую-
щим кафедры спортивных игр, сменив к.мед.н., доцента Клепикову С.А., которая 
бала заведующей кафедры с 1975 по 1981 гг. Основываясь на перспективных не 
только для того, но для настоящего времени научных исследованиях, Волков Е.П. 
создал на кафедре спортивных игр первое научное направление, которое в даль-
нейшем переросло в научную школу: «Особенности проявления различных типов 
высшей нервной деятельности в спортивных играх». 
Аналитический подход к процессу подготовки спортсменов в сочетании с 
глубокой методической школой кафедры дал свои результаты. В 1982 г. стала чем-
пионом СССР студенческая футбольная команда (тренер — Н.Н.Тимошенко).
В эти же годы начался расцвет студенческой команды по спортивному ори-
ентированию. Ее тренер, Отрешко И.В., являясь мастером спорта и занимаясь на-
учной работой под руководством доктора биологических наук Друзя В.А., создал в 
педагогическом институте уникальную команду по спортивному ориентированию, 
9спортсмены которой показывали высокие спортивные результаты не только на ре-
гиональном и всесоюзном, но и на международном уровне. С 1981 по 1995 гг. От-
решко И.В. подготовил 20 мастеров спорта СССР и Украины, более 25 кмс и одного 
мастера спорта международного класса (Федотов Роман). Все эти спортсмены по-
казали свои наилучшие результаты в период учебы в пед.институте. Отрешко И.В. 
было присвоено звание заслуженного работника физической культуры, а в 1996 г. 
он был награжден Почетной грамотой Харьковской областной государственной ад-
министрации.
С 1981 по 1987 гг. заведующим кафедрой был кандидат педагогических наук, 
доцент Одобецкий В.А. Под его руководством была создана научная школа, основ-
ное направление которой характеризовалось как «Основные биомеханические за-
кономерности движений при развитии точности в спортивных играх», и одним из 
ее представителей был преподаватель кафедры Безъязычный Б.И., защитивший 
кандидатскую диссертацию в 1991 году.
В эти же годы начал работу над диссертацией Гринченко И.Б., представитель 
двух научных школ — Друзя В.А. и Ивойлова А.В. Объединив в своей работе зако-
ны биомеханики, теории вероятностей и знание волейбола, Гринченко И.Б. продол-
жил развитие научных школ Одобецкого В.И. и Волкова Е.П., внеся весомый вклад 
в развитие алгоритма обучения основным элементам техники волейбола и защитив 
кандидатскую диссертацию в 1991 г.
С 1990 г. по 1993 г. кафедрой спортивных игр заведовал доктор педагогиче-
ских наук, профессор Ивойлов А.В. — не только один из ведущих специалистов в 
области спортивных игр бывшего СССР, но всемирно признанный ученый. Ивой-
лов А.В. является основателем принципиально нового направления научных иссле-
дований в области спорта: «Изучение помехоустойчивости в спорте». 
До Ивойлова А.В. данная проблема изучалась лишь в области военного 
искусства и классической физики. Автор многих книг и уникальных, всемирно 
известных, переведенных на многие языки, учебников по волейболу, Ивойлов 
А.В. дал мощный толчок развитию науки не только на кафедре спортивных игр 
и факультете физического воспитания, но и в институте в целом. Так, в 1991 
г. при диссертационном совете ХГПИ им. Г.С. Сковороды была открыта новая 
специальность — «13.00.04 — теория и методика физического воспитания, 
спортивной тренировки и оздоровительной физической культуры», на кафедре 
спортивных игр двое преподавателей защитили диссертации (Безъязычный Б.И. 
и Гринченко И.Б.). Кроме того, кафедра получила восемь аспирантских мест, в 
результате чего многие преподаватели и выпускники смогли продолжить свою 
учебу в аспирантуре. 
В 1993 году был выпущен первый учебник кафедры под общей редакцией 
Ивойлова А.В. «Спортивні ігри». Один из ведущих страны и мира, Ивойлов А.В, 
сумел обобщить и опубликовать бесценный опыт методической работы кафедры за 
все ее годы существования, что вылилось в создание первого в независимом Укра-
инском государстве учебника на украинском языке
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Однако развитие спорта требовало не только совершенствования методов 
обучения технике различных видов игр, но и методов регуляции нагрузки, по-
скольку объем и интенсивность физических нагрузок уже достигли своего преде-
ла и не могли повышаться дальше. Поэтому в эти же годы начало активно разви-
ваться еще одно направление научных исследований в области спортивных игр: 
«Разработка объективных и субъективных методов индивидуальной регуляции 
интенсивности физических нагрузок» (Козина (Ружинская) Ж.Л.). Начала актив-
нее развиваться и студенческая наука. Так, в 1992 г. на кафедре спортивных игр 
были подготовлены первые студенты-дипломники (Лущик И.В., Бохонько (Тихо-
нова) А.А.), которые, успешно защитив свои работы по руководством Козиной 
Ж.Л. и став победителями студенческой конференции, были оставлены в инсти-
туте для дальнейшей работы.
С 1993 года по 1995 год заведующим кафедры спортивных игр был Грин-
ченко И.Б. Этот период характеризуется бурным развитием женского волейбола 
на кафедре. Так, в основном из студенток ХНПУ им.Г.С. Сковороды была создана 
женская волейбольная команда «Харків’янка» (тренер Казьмерчук А.П.), которая, 
постепенно повышая свои спортивные результаты, в 2003 году стала чемпионом 
Украины среди команд первой лиги и вышла в высшую лигу, а студентка ХНПУ 
Крассовская Анжела получила награду лучшего либеро среди женских волейболь-
ных команд на Украине.
В этот же период получила новый толчок к развитию учебно-методическая и 
организационная работа кафедры в связи с активной работой старшего преподава-
теля Вакслера М.А.
С 1995 года кафедрой спортивных игр заведовал заслуженный мастер спорта, 
двукратный олимпийский чемпион, профессор Поярков Ю.М. 
С именем Ю.М, Пояркова ассоциируется волейбол СССР второй половины 
20-го столетья. Это легендарная личность: советский волейболист, игрок сборной 
СССР (1960—1968). Двукратный олимпийский чемпион (1964 и 1968), двукратный 
чемпион мира (1960 и 1962), обладатель Кубка мира 1965, двукратный чемпион Ев-
ропы (1967 и 1971), чемпион СССР 1967. Связующий. Заслуженный мастер спорта 
СССР (1964).
Начинал заниматься волейболом в Харькове. Выступал за команду «Буревест-
ник» (Харьков). В составе сборной Украинской ССР в 1967 году стал чемпионом 
СССР и победителем Спартакиады народов СССР.
В сборной СССР в официальных соревнованиях выступал в 1960—1972 го-
дах. С 1965 — капитан сборной. В её составе стал двукратным олимпийским чем-
пионом (1964 и 1968), бронзовым призёром Олимпийских игр 1972, двукратным 
чемпионом мира (1960 и 1962), бронзовым призёром мирового первенства 1966, 
победителем розыгрыша Кубка мира 1965, бронзовым призёром Кубка мира 1969, 
двукратным чемпионом Европы 1967 и 1971 и бронзовым призёром европейского 
первенства 1963. Обладал сильной боковой подачей, из-за чего получил прозвище 
«человек-катапульта».
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В настоящее время Ю. М. Поярков работает профессором кафедры цикличе-
ских видов спорта и спортивных игр Харьковского национального педагогического 
университета имени Г.Сковороды. Является членом исполкома федерации волейбо-
ла Украины. Является депутатом городского совета
В 2007 году Юрий Поярков включён в Книгу рекордов Гиннесса (три олим-
пийские медали на трёх Олимпиадах, в том числе две золотые).
Награждён орденом «Знак Почёта» (дважды), украинскими орденами «За 
заслуги» III и II степеней. Является почётным гражданином Харькова (с 1999) и 
Харьковской области (с 2008).
Заведование кафедрой Ю.М. Поярковым дало новый толчок развитию спор-
та на кафедре. Так, в 1998 году студент 4 курса факультета физической культуры 
В.Сухомлинов (тренер — Серый А.В.) стал чемпионом мира по мини-футболу в 
составе сборной команды Украины.
И в эти же годы стало активно развиваться новое направление научных ис-
следований в области спортивных и подвижных игр — «Методы игрового развития 
детей ясельного возраста» (Козина Ж.Л.), которое позже вылилось в издание книги 
«Рождение ребенка» (1998 г.) (Козина Ж.Л.), учебного пособия «Маленькие волшеб-
ники» (2000, 2005 г.) (Козина Ж.Л.), учебного пособия «Чудо природы» (2005 г.) (Ко-
зина Ж.Л.).
В 2000 году была защищена кандидатская диссертация Козиной Ж.Л. в Рос-
сии, а в 2003 году — на Украине. И в эти годы стала наиболее успешно развиваться 
студенческая наука на кафедре. Так, в 2001 г. занял третье место на 3-й междуна-
родной конференции «Физкультура, спорт, здоровье» студент 4-го курса Боровский 
Сергей (научный руководитель Козина Ж.Л.), в 2002 году на 4-й международной 
конференции «Физкультура, спорт, здоровье» выпускник Марюхнич Андрей занял 
второе место (научный руководитель Козина Ж.Л.), в 2004 году на 6-й междуна-
родной конференции «Физкультура, спорт, здоровье»студент 4-го курса Перепел-
кин Роман стал победителем (научный руководитель Козина Ж.Л.), в 2005 году 
стали призерами 7-й международной конференции «Физкультура, спорт, здоровье» 
выпускницы Собко (Хруст) Ирина и Щедривая-Гонзага Анна (научный руково-
дитель Козина Ж.Л.). В эти же годы многие студенты под руководством Козиной 
Ж.Л. неоднократно становились победителями и призерами студенческих научных 
конференций на факультете. За последние 5 лет только среди баскетболистов и во-
лейболистов кафедры было успешно защищено 150 дипломных работ (научный ру-
ководитель (консультант) -Козина Ж.Л.)
С 2001 года на кафедре спортивных игр развивается новое перспективное на-
правление научных исследований: «Разработка и научное обоснование нетрадицион-
ных методов восстановления работоспособности в спортивных играх» (Козина Ж.Л., 
Слюсарев В.Ф.), в котором участвуют не только студенты и преподаватели кафедры 
спортивных игр, но икафедры анатомии и физиологии человека, а также — кафе-
дры реабилитации и спортивной медицины и кафедры спортивных и подвижных игр 
Харьковской государственной академии физической культуры.
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Однако процесс развития спортивных игр стал все больше требоватьне только 
разработки универсальных методик тренировки, но и принципов индивидуального 
подхода к каждому спортсмену. Поэтому с 2003 года на кафедре спортивных игр 
появилось еще одно направление научных исследований: «Научно-методические 
основы индивидуализации учебно-тренировочного процесса в спортивных играх» 
(Козина Ж.Л., Слюсарев В.Ф.), в которое входят исследования командной и ин-
дивидуальной структуры подготовленности, математических закономерностей 
индивидуальной динамики соревновательной эффективности, выявление физио-
логических основ и разработка универсальных методов индивидуализации учебно-
тренировочного процесса.
Все результаты научных исследований по этим научным направлениям вне-
дрялись в учебно-тренировочный процесс различных команд, в том числе — жен-
ской баскетбольной команды первой лиги «Сателлит» (с 2004 года «БК — 21 век»), 
в составе которой играли, главным образом студентки ХНПУ им. Г.С. Сковороды — 
Хруст Ирина, Мальцева Жанна, Щедривая Анна, Грищенко Марина, Ершова Юлия, 
Подгорная Екатерина и другие. Пользуясь данными методами, команда “Сателлит”, 
сумела в Чемпионате Украины 2001-2002 гг. подняться с 9-го места на 4-е, а в се-
зоне 2004-2005 года выйти на второе место, мужская команда ХГПУ в Чемпионате 
города 2000-2001 гг. заняла первое место и вышла в первую подгруппу.
Все результаты научных исследований регулярно публикуются в специализи-
рованных изданиях ВАК Украины, в методических разработках и учебных пособиях. 
Так, за период 2005-2012 гг. на кафедре спортивных игр было издано более 300 науч-
ных и научно-методических работ, среди которых более 160 работ, связанных с науч-
ными направлениями индивидуализации процесса подготовки спортсменов, методов 
восстановления (Козина Ж.Л.), монография «Индивидуализация подготовки спор-
тсменов в игровых видах спорта» (Козіна Ж.Л. 2009г.), монография «Система индиви-
дуализации подготовки спортсменов в игровых видах спорта» (Козина Ж.Л., 2011г.), 
учебное пособие в 2-х томах «Спортивні ігри» (с грифом МОН Украины) под редак-
цией Козиной Ж.Л., «Индивидуальная подготовка студентов-баскетболистов: учеб-
ное пособие для студентов, преподавателей, тренеров, спортсменов.» (Козина Ж.Л., 
Церковная Е.В., Осипов В.Н., Строкач С.Г.), учебное пособие «Психофізіологічні 
методи оцінки та індивідуального регулювання інтенсивності фізичних навантажень 
в спортивних іграх» (2005 г.) (Козина Ж.Л., Слюсарев В.Ф.), авторская программа 
«Теорія і методика викладання спортивних ігор» (2005 г) (Козіна Ж.Л., Поярков Ю.М., 
Грінченко І.Б,Вакслер М.А.), учебное пособие с грифом МОН «Баскетбол: правила, 
игра, обучение» (под. редакцией Козиной Ж.Л., 2012), учебное пособие «Оценка и 
коррекция психофизиологических состояний в спорте» (Коробейников Г.В., Коробей-
никова Л.Г., Козина Ж.Л., 2012).
На кафедре велась и ведется научная работа по темам Сводного плана научно-
исследовательской работы Министерства Украины по делам семьи, молодежи и спорта 
на 2006-2010 г., за которые отвечала Козина Ж.Л.: 2.4.1.4.3 п «Психологические, пе-
дагогические и медико-биологические средства восстановления работоспособности в 
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спортивных играх» (№ гос.регистрации 0106U011989); 2.1.9 «Теоретико-методические 
основы индивидуализации учебно-тренировочного процесса в отдельных группах ви-
дов спорта» (№ гос.регистрации 0108U010862). В настоящее время научная раюбота 
кафедры ведется по теме 2.4 «Теоретико-методические основы индивидуализации 
учебно-тренировочного процесса в игровых видах спорта». В 2012 году научна тема 
кафедры «Теоретико-методические основы индивидуализации учебно-тренировочного 
процесса в физическом воспитании и спорте» была зарегистрированав УКРИНТИ и 
получила номер государственной регистрации 0112U002001. В 2013 году научный про-
ект «Теретико-методические основы применения информационных, педагогических, 
психологических и медико-биологических средств формирования здорового образа 
жизни» получил госбюджетное финансирование.
Ежегодно студенты кафедры спортивных игр принимают активное участие 
в конференциях, конкурсах студенческих научных работ международного и всеу-
краинского уровня. Так, за 2006-2010 гг. на кафедре подготовлено 10 работ — по-
бедителей Всеукраинского конкурса студенческих научных работ по естественным, 
техническим и гуманитарным наукам по направлению «Физическое воспитание и 
спорт» (научный руководитель Козина Ж.Л.). Студенческие научные работы — по-
бедители Всеукраинского конкурса и международных студенческих конференций 
готовятся не только студентами кафедры, но и в соавторстве с другими вузами г. 
Харькова с Харьковской государственной академией дизайна и искусств (проректор 
по научной работе — выпускник кафедры мастер спорта, двукратный чемпион мира 
среди ветеранов, победитель Всемирных Игр Ветеранов в Сиднее, доктор педаго-
гических наук, профессор Ермаков С.С.), с Харьковским национальным универси-
тетом радиоэлектроники, и др. Так, в 2006 г. победителями Всеукраинского конкур-
са студенческих работ стала команда студентов: Лахно Елена (ХНПУ), Мосийчук 
Юлия (ХГАДИ), Бондаренко Дмитрий (ХГАДИ), второе место занял Перепелкин 
Роман (ХНПУ); в 2007 г. победителями Всеукраинского конкурса стала команда 
студентов: Блудов Александр (ХНПУ), Григорьев Артем (ХНПУ), Пушанкина Да-
рья (ХГАДИ), третье место заняла Хруст (Собко) Ирина (ХНПУ-ХГАФК); в 2008 г. 
второе место на Всеукраинском конкурсе заняла команда студентов: Блудов Алек-
сандр (ХНПУ), Ляпота Павел (ХНУРЕ) и команда: Тагиров Марат (ХНПУ), Шиш-
лова Дарья (ХГАФК), третье место заняла команда студентов: Почернина Мария 
(ХНПУ),Мурашко Марианна (ХГАДИ), Кривенко Александра (ХГАФК); в 2009 г. 
победителями Всеукраинского конкурса стала команда: Григорьев Артем (ХНПУ), 
Григорьева Анна (ХНПУ), Лазебник Ольга (ХГАДИ); второе место заняла команда: 
Антонов Олег (ХНПУ), Старов Александр (ХНПУ). 
В 2010 году в финал Всеукраинского конкурса студенческих научных ра-
бот по естественным, техническим и гуманитарным наукам снова вышла научная 
работа студентов кафедры (Антонов Олег (ХНПУ), Овсянников Олег (ХНУРЕ), 
Меньшинина Ольга (ХГАДИ)), команда который также заняла первое место на 
финальной конференции в Прикарпатском национальном университете имени 
Василя Стефаника. Одним из научных руководителей всех работ — победителей 
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и призеров Всеукраинского конкурса и международных студенческих конферен-
ций была доцент кафедры Козина Ж.Л. (с 2011 года — доктор наук, зав.кафедры, 
с 2012 года — профессор).
В 2011 году победу во Всеукраинском конкурсе студенческих научных 
работ по естественным, техническим и гуманитарным наукам снова одержала 
сборная команда студентов на основе кафедры спортивных игр ХНПУ имени 
Г.С. Сковороды (Антонов О. (ХНПУ), Рогач К. (ДГИФКС), Вергунова Н. (ХГА-
ДИ), научные руководители — Козина Ж.Л., Ермаков С.С., Лахно Е.Г. (выпуск-
ница ХНПУ имени Г.С.Сковороды 2006 года, баскетболистка, в настоящее вре-
мя — преподаватель ДГИФКС).
В 2012 году сборная команда студентов на основе кафедры спортивных игр 
ХНПУ имени Г.С. Сковороды (Антонов О. (ХНПУ), Брижинская К. (ХГАДИ), науч-
ные руководители — Козина Ж.Л., Ермаков С.С.) во Всеукраинском конкурсе сту-
денческих научных работ по естественным, техническим и гуманитарным наукам 
заняла второе место.
В 2010 году доцент кафедры, кандидат педагогических наук Гринченко Игорь 
Борисович был выбран по конкурсу деканом факультета физического воспитания, 
внеся в управление факультетом живой задор, оптимизм и энергию спортсменов-
игровиков. В 2012 году Гринченко И.Б. поступил в дкторантуру ХНПУ имени Г.С. 
Сковороды.
Основным событием в жизни кафедры в 2011 году стала успешная защита 
27 января докторской диссертации Козиной Жаннеттой Леонидовной в Нацио-
нальном университет физического воспитания и спорта Украины. В настоящее 
время КозинаЖаннета Леонидовна — доктор наук по физическому воспитанию и 
спорту, заведующая кафедрой, которая 29 августа 2011 года была объединена с ка-
федрой циклических видов спорта, профессор кафедры,автор более 200 научных 
работ,среди которых монографии, учебники с грифом МОН Украины, 8 авторских 
свидетельств, 3 патента.
В прошлом Козина Ж.Л. — игрок женской баскетбольной команды ЦСКА 
(1980-1983гг), окончила с отличием Государственный центральный институт физи-
ческой культуры (г.Москва), 1987г. 
Награждена пятью Почетными грамотами Министерства образования и 
науки Украины (2006, 2007, 2009, 2010, 2011гг.) за подготовку победителей Всеу-
краинского конкурса студенческих научных работ (подготовила 28 победителей и 
призеров Конкурса, была научным руководителем 11 работ — призеров Конкурса). 
Подготовила 2-х кандидатов наук, оппонент многих докторских и кандидатских 
дассертаций, руководитель бюджетной темы Министерства образования и науки, 
молодежи и спорта Украины. В 2012 году получила звание професора; автор более 
250 научных работ, среди которых 2 монографии, 8 учебных пособий (из низ 3 — с 
Грифом МОН), 8 авторских свидетельств, 7 патентов.
В 2011-2012 годах объединенной кафедрой спортивных игр и циклических 
видов спорта издано более 150 научных и научно-методических работ, разработа-
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ны планы проведения научно-исследовательской работы по перспективным темам 
для Украины «Теоретико-методические основы применения информационных, пе-
дагогических, психологических и медико-биологических средств формирования 
здорового образа жизни», «Информационное обеспечение учебно-тренировочного 
процесса в физической культуре и спорте» и др. 
Из спортивных событий за 2005-2011 годы наиболее значительными являются 
достижения сборных команд по футболу, футзалу, которые являются многократны-
ми победителями соревнований международного и регионального уровня, а также 
женской команды по волейболу — победителя студенческой лиги в 2009-2011 годах. 
В 2012 году 8 студентов ХНПУ имени Г.С. Сковороды стали чемпионами мира по 
футзалу среди студенческих команд (тренер — Серый А.В.), а один из игроков — 
Серый Е.А. — попал в символическую сборную мира. В 2009 году дебютировала 
сборная команда ХНПУ по спортивному туризму, а в 2011 году — сборная команда 
ХНПУ по скалолазанию, тренером которых является доктор наук по физическому 
воспитанию и спорту Козина Ж.Л., капитаном команды — Антонов О.В. В 2012 
году на кафедру зачислена преподавателем-стажером заслуженый мастер спорта по 
скалолазанию Репко Елена Александровна, выпускница ХГПИ им.Г.С.Сковороды, 
Елена Репко трижды выиграла Чемпионат мира, дважды выиграла Чемпионат Ев-
ропы, стала победителем международных соревнований X-games, дважды стала 
обладателем Большого Кубка мира, многократно выигрывала Чемпионат Украины.
Особенною кафедры является, помимо спортивных и научных успехов, нали-
чие преподавателей, имеющих правительственные награды: Поярков Ю.М. награж-
ден орденами «Знак Почета» второй и третьей степеней, орденами «За заслуги», 
является почетным гражданином г.Харькова и Харьковской области; Спицин В.В. и 
Гринченко И.Б. награждены орденами и медалями за выполнение воинского долга 
в Авганистане; Шепеленко Г.П., Спицин В.В. являются отличниками образования 
Украины; Козина Ж.Л. пятикратно награждена Почетными грамотами Министер-
ства образования и науки Украины.
Таким образом, кафедра спортивных игр (в настоящее время — в объедине-
нии с кафедрой циклических видов спорта),перешагнув свое 60-летие, основываясь 
на научно-методических разработках и спортивных успехах прошлого, готова к до-
рогам будущего.
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Тактическая подготовка в баскетболе
Акимова М.Е.*
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет
Современный баскетбол — это атлетическая игра, характеризующаяся вы-
сокой двигательной активностью, большой напряженностью игровых действий, 
требующая от игрока предельной мобилизации функциональных возможностей и 
скоростно-силовых качеств. Задачи физической подготовки: разностороннее раз-
витие и укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей и дви-
гательных качеств баскетболистов. Задачи физической подготовки вытекают из 
общих задач отечественной системы физического воспитания и конкретизируются 
специфическими особенностями вида спорта.
«Тактика» — изучает закономерности развития игры, средства, способы и 
формы ведения спортивной борьбы и их рациональное применение против кон-
кретного соперника. Тактика определяет, что нужно делать команде, владеющей 
мячом, и что делать, когда мяч у соперников.
Баскетбол — игра с явно выраженной наступательной тактикой. В баскетбо-
ле легче успешнее атаковать, чем защищаться. Для этой игры характерен быстрый 
переход от атак к защите, и наоборот.
Другая характерная особенность состоит в том, что как в атаке, так и в защите 
участвуют все 5 игроков. Каждый из игроков должен хорошо выполнять функции 
нападающего и защитника.
Своеобразное исключение в нападении составляет центровой. Обычно это са-
мый высокий игрок в команде, обладающий отличной тактикой и техникой. Он все 
время находится в центре нападения вблизи корзины, в области штрафного броска.
Во всех благоприятных ситуациях центровому передают мяч для броска в 
корзину или он передает мяч другому спортсмену, который находится в более вы-
годной позиции. Индивидуальная и групповая тактика защиты и нападения являет-
ся важной предпосылкой коллективной тактики действий всей команды.
Тактическая подготовленность плотно связана с физической, технической и 
весьма важной психологической подготовленностью баскетболиста, которые на-
кладывают существенный отпечаток на схему тактических действий.
Она направлена на развитие тактического мышления, быстроты реакции, 
ориентировки, высокой сообразительности, творческой предприимчивости и спо-
собности предсказывать решения различных баскетбольных задач.
У баскетболистов формируются навыки эффективного использования от-
дельных приемов игры и тактических действий в зависимости от индивидуальных 
возможностей и особенностей соперника, а также умения шустро переключаться с 
одних действий на другие в зависимости от конкретной баскетбольной обстановки.
© Акимова М.Е.
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Упражнения для обучения тактическим действиям в защите.
Тактику принято делить на тактику нападения и тактику защиты с различными 
системами, вариантами игры, комбинациями и взаимодействиями игроков. Команда, 
овладевшая мячом, становится нападающей. Перед ней возникают две задачи: с по-
мощью простых и эффективных средств в короткий промежуток времени приблизит-
ся к корзине и завершить атаку броском по цели. По своему характеру все действия 
нападения подразделяются на индивидуальные, групповые и командные.
1. Занимающиеся баскетболисты располагаются тройками, пятерками, чет-
верками: тройками — один нападающий и два защитника. Во время ведения мяча 
нападающим один из защитников, который находится ближе к нападающему, всту-
пает с ним в активное противодействие. Как только нападающий баскетболист 
обойдет этого защитника, второй защитник, страхующий его, сразу же устремля-
ется к нападающему.
Пятерками — три нападающих и два защитника. Защитники становятся друг 
за другом. Первый защитник атакует баскетболиста с мячом и, когда тот передает 
мяч, отступает назад, перекрывая возможную передачу К нападающему, получив-
шему мяч, выходит второй защитник.
Четверками — два нападающих и два защитника. Нападающие баскетболи-
сты передают мяч друг другу, защитники, передвигаясь приставными шагами, опе-
кают их. Когда один из нападающих использует наведение, защитники меняются 
подопечными.
2. Игры в баскетбол 2×2, 3×3 на одной половине площадки с применением 
одного из групповых действий.
3. Личная защита в области штрафного броска. Противодействие нападаю-
щим в непосредственной близости от защищаемой корзины.
4. Личная защита на половине площадки. Защитники вступают в противодей-
ствия с нападающими на своей половине площадки.
5. Личная защита по всей площадке (или прессинг). Рассредоточение защит-
ников и навязывание нападающим противодействия по всей площадке.
6. Личная защита при игре 5×5 на одной половине площадки.
7. Зонная защита с использованием варианта «3−2». Два баскетболиста рас-
полагаются в зонах под щитом, а три выдвигаются за линию штрафного броска и 
противодействуют нападающим.
8. Зонная защита с использованием варианта «2−3». Три защитника распола-
гаются под щитом, а два занимают места за линией штрафного броска и противо-
действуют нападающим.
9. Зонная защита с использованием варианта «2−1−2». По два защитника рас-
полагаются на первой и второй линиях защиты, а один выдвигается к линии штраф-
ного броска и противодействует нападающим.
10. Зонная защита с использованием варианта «1−3−1». Под щитом распола-
гается самый рослый защитник, в центре — еще один, на флангах — быстрые и 
рослые защитники, а впереди — самый быстрый баскетболист. Такая расстановка 
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помогает закрыть область штрафного броска и противодействовать нападающим.
11. Зонный прессинг, при котором двое защитников атакуют баскетболиста, 
владеющего мячом, вынуждая его допустить ошибку в передаче.
12. Смешанная защита с использованием варианта «4+1». Четверо защитни-
ков располагаются в зоне, один опекает нападающего персонально. Упражнение с 
противодействием нападающим.
13. Тот же вариант, но четверо защитников опекают персонально, а один рас-
полагается в зоне.
14. Смешанная защита в баскетболе с использованием варианта «3+2». Трое 
защитников располагаются в зоне, два опекают нападающих и противодействуют им.
15. Тот же вариант, но два защитника располагаются в зоне, а три, осущест-
вляя персональную опеку, противодействуют нападающим.
При изучении групповых и командных взаимодействий в баскетболе необхо-
димо строго соблюдать принцип последовательности овладения ими, постепенно 
увеличивая количество партнеров и усложняя их действия.
Особую важность в тактической подготовке баскетболистов имеет выполне-
ние отдельных взаимодействий непосредственно в двусторонних, учебных и това-
рищеских встречах.
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Пути повышения эмоциональной 
устойчивости в единоборствах
Алексеев А.Ф.*
Харьковская государственная академия физической культуры 
Вопросы, связанные с возможностью и путями повышения эмоциональной 
устойчивости, определяющие успешность и стабильность спортсмена-единоборца 
в экстремальных ситуациях приобретает особый интерес у специалистов этого на-
правления. 
При рассмотрении этого вопроса следует исходить из анализа эмоциональ-
ной устойчивости, как сложного интегративного качества личности, имея в виду 
при этом степень консервативности его составляющих. Понятие эмоциональной 
устойчивости, как качество личности определяется в основном:
а) уровнем морально-волевых качеств, тесно связанных с сознанием лично-
сти, ее мотивационных установок и направленности;
б) выносливостью индивида к дезорганизующему влиянию сильных эмоцио-
нальных воздействий.
Говоря о компонентах эмоциональной устойчивости, следует подчеркнуть, 
что они в различной степени поддаются целенаправленному совершенствованию.
Волевой компонент эмоциональной устойчивости, как свидетельствует прак-
тика, и специальные исследования в известных пределах совершенствуются под 
влиянием социальной среды, педагогических воздействий и самой спортивной дея-
тельности [1, 2, 3, 8]. 
Много внимания вопросам морально-волевой подготовки уделяется в спорте, 
анализируются пути и средства совершенствования волевых качеств, даются прак-
тические рекомендации [2, 5, 7].
Совершенствованию волевых качеств может в значительной степени способ-
ствовать постепенное введение в учебно-тренировочный процесс различных труд-
ностей, сбивающих факторов и т.п., то есть постепенное приучение человека к их 
преодолению. 
Второй компонент эмоциональной устойчивости, связанный с выносливо-
стью спортсмена к дезорганизующему влиянию эмоциогенных раздражителей, 
видимо, в значительно меньшей степени поддается целенаправленному воспи-
танию. 
Это очевидно связано с большой консервативностью психофизиологических 
параметров, лежащих в его основе.
Определенное влияние на реализацию эмоциональной устойчивости 
спортсмена-единоборца, на его надежность могут оказывать факторы ситуа-
ционного порядка, не входящие в структуру эмоциональной устойчивости как 
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качества личности (уровень профессиональной подготовленности, состояние 
здоровья, психическое состояние к моменту возникновения экстремальной си-
туации, величина и значимость эмоциогенных раздражителей). 
Вопросам регуляции и саморегуляции эмоциональных состояний спортсме-
на и, в частности, предстартовых состояний посвящены работыО. А. Черниковой, 
О. В. Дашкевича, Л. Д. Гиссена, А. В. Алексеева. Многими авторами отмечается 
весьма значительный положительный эффект в оптимизации состояний спортсме-
нов применения различных вариантов аутогенной тренировки и специально раз-
работанной для спортивной практики системы психорегулирующей тренировки. 
Средства повышения эмоциональной устойчивости, связанные с ситуаци-
онными факторами в определенной степени решают и воспитательные задачи. 
Так, выработка привычки самоконтроля и овладение навыками произвольной 
регуляции эмоциональных состояний в немалой степени содействует совершен-
ствованию волевых качеств личности [1, 4, 8].
Для повышения эмоциональной устойчивости, надежности спортсмена 
целесообразно использовать комплекс психологических и педагогических при-
емов, организационных мероприятий, акцентируя внимание на отдельные из 
них в зависимости от индивидуальных особенностей единоборца, специфики 
деятельности, периода подготовки и т.п.
Повышение уровня моральных качеств личности, воспитание чувства 
долга, ответственности за порученное дело справедливо расценивается как одно 
из важнейших средств повышения уровня эмоциональной устойчивости. В тоже 
врем, в ряде работ Б.Ф. Ломова, В. Л. Марищука отмечается, что напряженность 
часто возникает именно в следствии волнения, вызываемого высокими мотива-
ми и побуждениями, чувством большой ответственности за порученное дело. 
Таким образом, одни и те же факторы могут как способствовать повышению 
эмоциональной устойчивости качества личности, так и снижать ее вследствие 
повышения силы эмоциогенных раздражителей. 
Возможным объяснением столь противоречивых фактов и суждений по 
вопросам, связанным с повышением эмоциональной устойчивости может, види-
мо, служить положение о том, что «психические состояния при многократном 
их повторении могут приобретать устойчивый характер. Они могут возобнов-
ляться в случае возникновения тех же или сходных условий деятельности, кото-
рыми они были первично вызваны. Однако, изменения этих условий, особенно 
резкое или внезапное (что, как правило, имеет место в экстремальных условиях) 
может привести к столь же резкой смене психических состояний ». 
Вопросы повышения эмоциональной устойчивости единоборцев, как фак-
тора надежности их соревновательной деятельности, необходимо решать в трех 
аспектах с учетом индивидуальных психофизиологических особенностей высшей 
нервной деятельности как природной основы этого качества личности.
Только такой путь поможет каждому спортсмену достигнуть максимально 
высоких и стабильных результатов в соревнованиях. 
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Совершенствование силовых качеств 
в тренировке борцов
Алиев Р.А.
*Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет
В спортивной тренировке борцов значительное место занимает физическая 
подготовка.Она предусматривает развитие и совершенствование двигательных ка-
честв (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости), повышение функцио-
нальных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем у борцов [2].
Спортивная борьба на современном этапе ее развития отличается высокими 
требованиями к различным сторонам подготовки спортсменов. Многие специали-
сты считают, что физическая, психологическая и теоретическая подготовка борцов 
проявляется в их технических действиях, от степени совершенства которых зави-
сит, в конечном итоге, успех выступления спортсменов в соревнованиях.
Особое значение в различных видах борьбы специалистами отводится сило-
вой подготовке спортсменов. Под физическим качеством «сила» понимается спо-
собность спортсмена преодолевать внешнее сопротивление или противодейство-
вать ему за счет мышечных усилий. Сила может проявляться при изометрическом 
(статическом) режиме работы мышц, когда при напряжении они не изменяют своей 
длины, и при изотоническом (динамическом) режиме, когда напряжение связано с 
изменением длины мышц. В изотоническом режиме выделяются два варианта: кон-
центрический (преодолевающий), при котором сопротивление преодолевается за 
счет напряжений мышц при уменьшении их длины, и эксцентрический (уступаю-
щий), когда осуществляется противодействие сопротивлению при одновременном 
растяжении, увеличении длины мышц [2, 4].
В теории и практике спорта основным средством для развития силы и измене-
ния качества мышц в желаемом направлении считается тренировка с отягощениями. 
В современном понятии это систематическая, хорошо спланированная программа 
упражнений, выполняя которые спортсмен использует штангу, гантели, другие сна-
ряды и тяжести, различные тренажеры, а также собственный вес с целью увеличения 
сопротивления при различных движениях тела или отдельных его звеньев.
В результате тренировки в нервной системе условно-рефлекторным путем 
создается динамический стереотип, обеспечивающий наибольшую эффективность 
деятельности мышц, участие которых обуславливает увеличение мощности работы. 
Другим путем повышения силовой подготовленности спортсмена является развитие 
силы с одновременным увеличением мышечной массы. Этот путь имеет большое 
значение в тренировке борца, особенно в тех случаях, когда необходимо несколько 
повысить собственный вес атлета или когда возникает вопрос о переходе в другую, 
более тяжелую, весовую категорию. Путь роста силы с одновременным увеличением 
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мышечной массы приобретает дополнительную значимость в связи с тем фактом, что 
приобретенная сила сохраняется дольше в том случае, когда нарастание ее сопрово-
ждалось параллельным ростом мышечной массы. И наоборот, сила теряется быстрее, 
если масса мышц не увеличивается одновременно с ее ростом [1].
Характерной чертой тренировки, направленной на увеличение мышечной мас-
сы, является выполнение всех упражнений определенное число раз в несколько подхо-
дов. Обычно используются отягощения около 50% от предельных весов, поднимаемых 
спортсменом из данного исходного положения. Количество повторений — 8 — 10 раз. 
При этом спортсмен должен выполнить достаточно большой объем нагрузки. С ростом 
тренированности начинают применять средние и большие отягощения — 70 — 85% от 
предельных весов. Величина отягощения зависит как от состояния тренированности, 
так и от величины мышечной группы. Так, для меньших групп мышц, например сги-
бателей кисти, икроножной мышцы и т.п., применяется меньший вес. Соответственно 
увеличивается количество повторений — до 20-25. Это объясняется тем, что восста-
новительные процессы в мелких группах мышц проходят быстрее. Количество подхо-
дов, как правило, 3-5. Своеобразие технических приемов в спортивной борьбе требует 
специфического мышечного развития [2]. 
Давно считается признанным, что спина и ноги, степень их развития состав-
ляют основу силы атлета. Одно из наиболее эффективных упражнений силовой под-
готовки — приседание со штангой на плечах. Вовлекая в работу крупные мышцы, это 
упражнение стимулирует развитие силы борца и рост его мышечной массы. Следует 
отметить, что приседание, как правило, выполняется на одну треть, максимум напо-
ловину, когда бедро и голень составляют прямой угол; бедро при этом параллельно 
полу. Выполнение полного приседа вряд ли может быть признано целесообразным 
по следующим причинам. Во-первых, глубокий присед не является характерным для 
техники спортивной борьбы. Во-вторых, при работе с большими весами он увеличи-
вает опасность травмы коленных суставов. Приседание со штангой на груди — разно-
видность предыдущего упражнения. Подъем штанги на грудь выполняется со старта 
-исходного положения для подъема штанги с помоста — классическим движением 
тяжелоатлетического двоеборья. Снаряд может быть взят и со специальных стоек. 
Необходимо подчеркнуть, что приседание со штангой на груди в значительной сте-
пени акцентирует работу мышц ног и способствует выработке баланса. Развитию 
мышц спины будут способствовать наклоны со штангой на плечах. В качестве ме-
тодического приема, исключающего ненужные перенапряжения, можно рекомен-
довать выполнять это упражнение при слегка согнутых в коленных суставах ногах. 
Ступни ног на ширине плеч. Прекрасным упражнением для развития мышц спины 
и верхнего плечевого пояса следует признать подтягивание штанги к груди стоя, 
наклонившись вперед.
Хорошим дополнением к упражнению «подтягивание штанги к груди» слу-
жит подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук на брусьях, лазанье 
по канату без помощи ног. Поскольку для хорошо подготовленного спортсмена 
выполнение этого упражнения не представляет собой трудности, оно может быть 
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усложнено при помощи дополнительного отягощения (блины штанги, гантели), 
которое подвешивается к поясу спортсмена. Жим штанги лежа на скамье способ-
ствует быстрому развитию мышц рук и груди и увеличению мышечной массы. Для 
более эффективной проработки мышц рекомендуется выполнять это упражнение, 
держа штангу в различных случаях широким, средним или узким хватом. Для раз-
вития мышц рук, которые участвуют в выполнении различного рода захватов в 
борьбе, отличным упражнением является подъем штанги на бицепсы. Исходное по-
ложение — стоя, ступни ног на ширине плеч. Штанга в опущенных руках, захват 
снизу, хват средний.
Изучение физической подготовленности и функциональных возможностей 
борцов позволит объективнее оценить результаты педагогических воздействий, 
правильно спланировать и проводить учебно-тренировочные занятия с учетом этих 
показателей и вносить соответствующие коррективы в процессе тренировок.
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Изучение интереса студентов специального 
учебного отделения к летней олимпиаде в 
Лондоне
Амельченко Ирина Анатольевна, Евсеева Валентина Кузьминична, 
Фиронова Раиса Павловна*
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Спорт — это многогранное общественное явление, социальная значимость 
которого постоянно возрастает. В ситуации сложившегося идеологического вакуу-
ма, в значительной степени недостающие компоненты могут восполнить средства 
физической культуры и спорта, определяющие развитие многих человеческих ка-
честв, органически связанные с понятиями общей культуры, общечеловеческих 
ценностей, духовности [1]. В конечном итоге должно же что-то создавать у чело-
века гордость за страну, за флаг, за гимн. Как и в равной степени необходимы для 
молодых людей настоящие, невыдуманные идеалы и герои. Ничего лучше спорта 
для решения данных проблем не придумано. Мостик между огромной аудиторией 
и спортсменом − очень короткий, степень доверия − колоссальная. Именно спор-
тсмены заставляют всю нацию смотреть, болеть, гордиться, что в свою очередь, 
вносит существенный вклад в формирование мировоззрения, ценностных ориента-
ций личности как общественного субъекта. 
Студенческий возраст благоприятен для образования ценностных ориента-
ций как устойчивого свойства личности. Для этого периода характерно расширение 
круга интересов молодого человека, разнообразие социальных приоритетов. В пе-
риод социализации в вузе студенческая молодежь не только постигает основы про-
фессионального мастерства, но и вырабатывает для себя жизненную философию 
[2]. Представляет практический интерес изучение влияния современного спорта на 
формирование вектора системы ценностей молодежи. 
Цель настоящей работы − выявить уровень интереса студентов специального 
учебного отделения к летней Олимпиаде в Лондоне.
Работа была проведена на кафедре физического воспитания и спорта Бел-
городского государственного технологического университета им. В.Г. Шухова. По 
анкете, разработанной авторским коллективом, было опрошено 70 студентов, зани-
мающихся физической культурой в специальном учебном отделении.
На основании полученных данных, был отмечен достаточно высокий уровень 
интереса студентов к прошедшим летним Олимпийским играм, 78,7 % респондентов 
регулярно следили за событиями, происходящими в Лондоне. Наибольшее внимание 
© Амельченко Ирина Анатольевна, Евсеева Валентина Кузьминична, Фиронова 
Раиса Павловна
26
студенческой аудитории привлекли волейбол, легкая атлетика, спортивная гимнасти-
ка, плавание. Ключевым моментом в привлечении внимания студентов к Олимпий-
ским играм явилась красота соперничества,особая атмосфера эмоциональной насы-
щенности большого спортивного действа, которую отметили 65,4 % опрошенных. 
Интересно, что Олимпийские игры-2012 вошли в историю не только новыми 
рекордами, но своеобразным достижением в виртуальной среде, миллионы сооб-
щений пользователи посвятили Олимпийским играм. Больше половины опрошен-
ных студентов (61,2 %)следили за спортивными событиями в Лондоне, используя 
интернет-трансляции.
Обычно восприятию какого-либо явления способствует наиболее яркое впе-
чатление, связанное с ним. Это впечатление может перерасти в заинтересованность, 
обрасти новыми ощущениями, деталями, знаниями. В конце концов, по большому 
счету именно эмоции, которые испытывает человек, следящий за накалом спортив-
ной борьбы, имеют решающее значение в формировании такого качества спорта как 
притягательность. Очень важным моментом представляется тот факт, что степень 
эмоционального накала соревнований высокого ранга, как правило, не оставляет рав-
нодушным большинство молодых людей. Она заставляет верить, страдать, ликовать 
и негодовать. Все эти чувства − фундамент для большого и трудного строительства 
архитектоники человеческой души, где безразличию нет места. Разве мог оставить 
кого-нибудь равнодушным финальный матч нашей олимпийской волейбольной сбор-
ной? Одним из главных событий Олимпиады стала фантастическая победа наших во-
лейболистов в финале над бразильцами. Победа, которую мы ждали долгих 32 года. 
Победа, принесшая России последнее, 24-е золото Лондона, и первое в игровых с мо-
мента триумфа отечественных гандболистов в Сиднее-2000. Это был великолепный 
матч, где наши волейболисты проявили настоящий характер.
По данным опроса, 32,4 % респондентов среди качеств олимпийцев достой-
ных уважения отметили проявление силы человеческих характеров в процессе 
спортивного единоборства.Многие студенты запомнили последний аккорд блиста-
тельной карьеры Майкла Фелпса. Каждая олимпийская медаль — осуществление 
большой человеческой мечты, красивая сказка, ставшая былью со счастливым кон-
цом. Майкл Фелпс стал абсолютным медальным рекордсменом в истории Олим-
пийских игр. В Лондоне американский пловец превзошел достижение Ларисы Ла-
тыниной. Он является обладателем 22 олимпийских наград, 18из которых- золотые.
По своей популярности с Фелпсом у студентов может сравниться лишь Усэйн 
Болт. Болт на Олимпиаде в Лондоне завоевал три золотые медали, повторив по-
казанный на играх в Пекине результат. Эксцентричная личность спортсмена, те 
неповторимые мини-шоу, которые он устраивает на беговой дорожке, привлекает 
дополнительное внимание зрителей.
Запомнилось студентам и выступление российской гимнастки Алии Муста-
финой. Ей прочили досрочное завершение карьеры после разрыва крестообразных 
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связок колена. Она стала олимпийской чемпионкой благодаря невероятному труду, 
запредельной силы воли, стоического терпения. Техника. Сложность, артистизм, 
грация гимнастки — все было на высоте. 
Респонденты отметили, что испытали всплеск положительных эмоцийот вы-
ступления представительниц отечественной художественной гимнастики и син-
хронного плавания.
Проявление чувств атлетов во время напряженных, значимых в спортивной 
карьере соревнований тоже является привлекательным моментом для зрительской 
аудитории. Спортивное зрелище по эмоциям, накалу, сюжету может быть пропита-
но такой драматургией, что человеческому разуму не придумать. Олимпиада без-
жалостна и к великанам, и к крохам, и даже к победителям, заставляя их нервные 
клетки пылать. На пьедестале почета крупнейших международных соревнований 
даже у могучих атлетов во время исполнения гимна страны часто блестят глаза и 
не так уж редка внезапно накатившаяся скупая мужская слеза. Этот механизм бди-
тельно стоит на страже нервного благополучия, готовый в случае необходимости 
охранить мозг от переполнившей радости. 
Олимпийцы вдохновляли миллионы наших болельщиков, не только тех, кто 
занимается спортом, но и тех кто любит спорт, с удовольствием наблюдает за спор-
тивными достижениями атлетов. Просмотр соревнований высокого ранга дает воз-
можность студентам испытать чувство эстетического наслаждения, переживания 
хода спортивной борьбы. 
Исходя из результатов проведенного опроса, по данному компоненту необ-
ходимо отметить определенный уровень зрелости молодых людей, ведь ощутить 
красоту в спорте можно, лишь обладая развитым эстетическим чувством. 
Таким образом, проведенные исследования показали, что эмоциональная 
и эстетическая сторона восприятия современного спорта уже заняла определен-
ную нишу в системе собственной философии жизнедеятельности у студентов 
специального учебного отделения. Субъективные ощущения являются мощным 
стимулом целенаправленной деятельности, поэтому у студенческой молодежи 
Олимпийские игры, ассоциируемые с комплексом ярких эмоций,входят в ар-
сенал средств познания многоликости окружающего мира, межнационального 
пласта культурного обмена. 
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Развитие ветеранского  
и любительского дзюдо в Украине
Ананченко К.В., Пребейнос В.Б.
*Харьковская государственная академия физической культуры
В современном украинском физкультурно-спортивном движении наблюдает-
ся активное развитие и структурирование движения ветеранов физической культуры 
и спорта. Этому способствует ряд объективных факторов развития как собственно 
области физической культуры и спорта, так и общественно-политического и соци-
ального развития Украины. Чем заметнее выступления украинских спортсменов-
ветеранов на международной спортивной арене.
Анализируя то количество федераций и ассоциаций, которые существуют в 
Украине и возросшую популярность ветеранского движения в мире можно говорит 
и необходимости поддержки данного движения.
Начиная с 1994 года ветераны спорта Украины являются постоянными участ-
никами Всемирных игр мастеров, чемпионатов мира и Европы. К 2011 году, со-
гласно информационной справки Совета ветеранов физической культуры и спорта 
ежегодно 700-800 ведущих спортсменов-ветеранов участвуют в международных 
соревнованиях, где получают немало наград [6].
Учитывая значительное количество спортивных соревнований, как на вну-
тренний, так и на международной арене, незаурядные достижения отдельных вете-
ранов украинского спорта и в отдельных видах ветеранского спорта, в отечественной 
научно-методической литературе недостает соответствующего научного сопрово-
ждения развития движения ветеранов спорта и его различных аспектов [1 — 4]. Кото-
рые касаются отдельных научных проблем развития движения ветеранов спорта. При 
этом почти не исследуются общие вопросы роли и места движения ветеранов спорта 
в истории и теории отечественной науки в области физической культуры.
Как толчок в развитии данного вопроса необходимо поднимать вопрос о 
спортивной квалификации, т.е. присуждение спортивных разрядов, за выступления 
на соревнованиях ветеранов европейского и мирового уровня. Количество актив-
но развивающихся видов спорта ветеранов увеличилось до 25. А, следовательно, 
большее количество жителей области стало следить за своим здоровьем, готовить 
себя к соревнованиям и принимать активное участие в мероприятиях, проводимых 
Ассоциацией ветеранов спорта.
Статистический анализ итоговых протоколов и контент-анализ информа-
ционных материалов зарубежных соревнований ветеранов и любителей дзюдо на 
протяжении ряда лет показывает, что в развитых странах (Россия, Великобрита-
ния, Япония, Китай, Франция, Италия, Испания, Австрия, США и др.) организация 
зрелищного соперничества спортсменов, участвующих в соревнованиях по дзюдо 
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не является первичной целью. Эта часть соревнований представляет собой лишь 
малую часть общей системы, главной целью которой является формирование при-
вычки к здоровым формам досуга широких слоев граждан. 
Любой старт в рамках основного соревнования в каждой возрастной кате-
гории, даже среди профессионалов, является составной частью проведения всего 
соревнования в целом.
Обязательным элементом любительского старта является зачет по возраст-
ным группам, в котором не учитываются профессионалы. По данным протоколов 
доля участников спортсменов ветеранов и любителей,даже на соревнованиях са-
мого высокого мирового уровня (мировая чемпионская серия, этапы чемпионатов 
мира, кубков мира) составляет около 98,5% от общего количества участников со-
ревнований. Все ветераны, любители ранжируются по возрастным группам, начи-
ная от 31 и до 75 лет. Возрастные группы: 30-34; 35-39; 40-44; 45-49; 50-54; 55-59; 
60-64; 65-69; 70-75; 75> [5, 7].
Необходимость повышения статуса ветеранского спорта на государственном 
уровне. До настоящего момента никакой реакции от государственных органов, ку-
рирующих спорт и физическую культуру. 
Ветераны спорта не имеют официального статуса и поэтому вынуждены за-
ниматься спортом без всяческой поддержки государством, что фактически является 
серьезнойошибкой в социальной политике государства, которая ведет к усугубле-
нию многих проблем нашего общества. 
Надо признать, что и ранее многие спортсмены своими письменными и уст-
ными обращениями пытались обратить внимание различных государственных 
органов и различных государственных деятелей на необходимость официального 
признания государством ветеранского спорта наравне с детским, юношеским, юни-
орским, молодежным и взрослым спортом. 
Иногда соревнования представляют собой многодневные фестивали едино-
борств, в рамках которых проводятся не только старты по дзюдо сдачи нормативов: 
«КАТЫ», но и соревнования других видов единоборств, а также развлекательные 
мероприятия и выставки [6].
В Украине существуют два отдельных направления в организации и проведе-
нии соревнований с разными Календарями:
среди спортсменов-профессионалов,• 
среди спортсменов ветеранов и любителей дзюдо.• 
Проблемы, с которыми сталкиваются участники и организаторы соревнова-
ний среди любителей и ветеранов:
организаторы любительских соревнований в Украине — это в основном эн-• 
тузиасты, а затраты на проведение любительских стартов возмещаются как 
правило самими участниками соревнований;
на соревнованиях не устанавливаются четкие границы возрастных групп;• 
в итоговых протоколах не разделяются результаты участников любителей и • 
профессионалов;
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не отработаны принципы материального и морального поощрения спор-• 
тсменов ветеранов и любителей.
Однако, несмотря на наличие недостатков в развитии ветеранского и люби-
тельского дзюдо в Украине, нельзя не отметить достижения этой категории атлетов 
на мировой арене. Так, только в 2012 году украинские спортсмены занимали призо-
вые места (в своих возрастных категориях) на чемпионате Европы, на чемпионате 
мира. На различных международных соревнованиях в 2012 году двадцать украин-
цев сумели выиграть кубки мира в Москве, Будапеште и др.
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Організація  
навчально-тренувального процесу  
юних дзюдоїстів
Ананченко К.В., Чумак Ю.А., Перебійніс В.Б.*
Харківська державна академія фізичної культури
Основні дослідження в дзюдо спрямовані на побудови тренувального проце-
су, який може підвищити ефективність змагальної діяльності дзюдоїстів. 
Основна мета спортивного тренування — забезпечити високий рівень здоров'я 
спортсменів, оволодіння спортивною технікою, виховання моральних та вольових 
рис характеру, розвиток фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, сприт-
ності) і на цій основі — досягнення високих показників в обраному виді спорту. 
Все це обов'язково має передбачати навчання й тренування спортсменів будь-якої 
підготовленості — від новачка до майстра спорту.
Система тренування передбачає відповідну організацію та планування. Тре-
нувальні заняття в спортивній секції проводяться три-чотири рази на тиждень три-
валістю до двох годин. Будуються вони за загально прийнятою структурою і скла-
даються з трьох частин: розминка, основна і заключна.
Залежно від завдання, періоду тренувань, а головне — від підготовленості 
спортсменів застосовують і інший варіант тренувальних занять — з чотирьох час-
тин: вступна, підготовча, основна та перехідна [4]. 
У своїй програмі підготовки дзюдоїстів ми рекомендуємо такі варіанти тре-
нувальних занять: перший варіант (з 3-х частин) здебільшого застосовується в за-
няттях з більш підготовленими спортсменами; другий (з 4-х частин) — в групових 
заняттях з мало підготовленими та новачками, в групах здоров'я і т. і.
У тренувальному занятті з трьох частин час розподіляється так; розминка 
триває 20—30 хвилин, основна частина — 80—90, перехідна — 10.
Підготовленим спортсменам рекомендуються додаткові індивідуальні занят-
тя (за завданням тренера), які проводяться самими спортсменами протягом 30 — 
40 хвилин щодня. Такі заняття вирішують одне або два вузьких завдання (напри-
клад, розвиток сили, певних груп м'язів, вдосконалення окремих елементів техніки 
тощо). Проводити їх можна як ранкову гімнастику, а також і в інший час.
Докладніше зупинимось на змісті і завданнях тренувальних занятті, з чоти-
рьох частин. Вступна частина (тривалість 8—10 хвилин) має на меті організувати 
групу до занять. Засобами виконання цього завдання є: шикування групи, рапорт, 
перевірка відвідування, пояснення завдань і змісту заняття; чергування ходьби 
і бігу, виконання вправ під час ходьби, перешикування для виконання фізичних 
вправ у підготовчій частині.
© Ананченко К.В., Чумак Ю.А., Перебійніс В.Б.
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У підготовчій частині (тривалість до 30 хвилин) відповідними вправами ви-
рішуються завдання попередньої підготовки всіх груп м'язів з метою розвитку елас-
тичності, підвищення рухливості в суглобах, вдосконалення координації (погодже-
ності) рухів та ознайомлення з елементами техніки.
Ця частина особливо важлива в тренувальному занятті з новачками та з мало-
підготовленими спортсменами.
Основна частина (тривалість 70 хвилин) вирішує завдання підвищення все-
бічної фізичної та спеціальної підготовки, навчання й вдоскона лення спортивної 
техніки і тактики, виховання вольових і фізичних якостей. Зміст основної частини 
занять змінюється залежно від підготовленості спортсменів, їх віку, статі, періоду 
тренувань, спортивної спеціалізації та інших обставин. Але завжди навчання і тре-
нування повинні мати таку раціональну послідовність — вправи переважно для 
навчання техніки або тактики і вдосконалення в них; вправи, спрямовані переважно 
на розвиток швидкості; вправи, спрямовані переважно на розвиток витривалості.
До основної частини одного тренувального заняття включають вправи для 
розвитку одної або двох з названих якостей.
Перехідна частина (тривалість до 10 хвилин) — обов'язкова для тренуваль-
них занять з будь-якими контингентами, бо завдяки їй вирішується дуже важливе 
завдання, а саме: поступове зниження навантажень, приведення організму в стан, 
близький до норми.
Добираючи вправи для перехідної частини, треба мати на увазі, що різкий 
перехід від тренувальної роботи до спокою викликає зниження самопочуття і може 
призвести до порушень кровообігу. З огляду на це заключна частина проводиться в 
спокійному рівномірному темпі (ходьба, дихальні вправи тощо).
Розподіл часу по окремих частинах занять може змінюватись залежно від ба-
гатьох обставин (завдань, які повинні вирішуватись на даному занятті, підготовле-
ності групи, періоду тренувань тощо).
Ефективність тренувального заняття в спортивній секції цілком і повністю 
залежить від педагогічного вміння, творчої активності тренера. Щоб кожне заняття 
проходило цікаво, емоційно, вони повинні ретельно готуватись до його проведення, 
широко застосовувати елементи змагань при виконанні вправ, не залишати без ува-
ги жодного вихованця.[1, 2, 4].
Найважливішою умовою ефективності тренувань та успіху в спортивних 
змаганнях є систематична підготовка спортсмена протягом року. Здійснення ціло-
річних тренувань вимагає правильного планування. У своїй програмі підготовки ми 
дотримуємося загальноприйнятих положень та поділяємо рікна три періоди: під-
готовчий, змагальний та перехідний, які складають у сумі річний цикл тренувань. 
Таких циклів в одному році може бути й кілька. [3] 
Періоди тренувань і тренувальний цикл у цілому органічно пов'язуються з ка-
лендарем спортивних змагань. Підготовчий період у річному циклі тренуваньдзю-
доїстів повинен зайняти не менше 4—5 місяців при 4—5 тренувальних заняттях на 
тиждень для підготовлених спортсменів та 3—4 – для початківців. За підготовчий 
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період тренування, спортсмени повинні набути таку тренованість, яка дозволила б 
їм почати змагальний період добре підготовленими, з високим рівнем спортивної 
техніки, фізичних і вольових якостей. Останнім часом змагання плануються і про-
водяться протягом року, в тому числі і в підготовчому періоді. Календарні плани 
спортивних заходів для дзюдоїстів передбачають серію змагань. 
Змагальний період. Основні завдання тренувань у цьому періоді зводяться 
до подальшого підвищення рівня розвитку фізичних і морально-вольових якостей, 
вдосконалення і закріплення спортивної техніки, оволодіння тактикою і набуття до-
свіду змагань.
Перехідний період має на меті створення таких умов, за яких спортсмени піс-
ля напруженої роботи в змагальному періоді будуть готові почати наступний цикл 
тренувань, не знизивши рівня набутих фізичних якостей і технічних навичок.
Багаторічна підготовка спортсмена поєднує в собі фізичний, тактичний, теоретич-
ний, моральний і вольовий аспекти. Вона безперервно удосконалюється, шляхом від-
криття і застосування нових положень, закономірностей, вимог. Усе все це сприяє по-
дальшому прогресу безперервного росту спортивних результатів у різних видах спорту.
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Тимбилдинг с элементами пешеходного 
туризма как форма проведения внеурочных 
занятий в школе
Антонов Олег Владимирович*
Харьковский национальный педагогический университет имени Г.С. Сковороды
Известно, что тимбилдинг (или командообразование) популярен как средство 
для сплочения или «срабатывания» разных людей, групп, организаций, а также раз-
личных временно организуемых групп для какого-либо мероприятия, например, 
для дня рождения ребенка (или взрослого), какого-либо праздника, или же для от-
дыха сотрудников организации (корпоратива), который часто проводится в зоне 
природы. 
В разных энциклопедических источниках, таких как «ВИКИПЕДИЯ», 
указывается, что термин «командообразование», или «тимбилдинг» (англ. Team 
building — построение команды) обычно используется в контексте бизнеса и при-
меняется к широкому диапазону действий для создания и повышения эффектив-
ности работы команды. В это понятие входят и корпоративные праздники, и пси-
хологические (игровые) тренинги, моделирующие жизнь коллектива, обучающие 
его совместной активной деятельности.
Из данного определения можно сделать вывод, что на практике этот вид дея-
тельности используется в основном частным образом, чаще всего с высокими де-
нежными затратами. 
Однако для большинства населения, в том числе — для детей из семей сред-
него и ниже среднего уровня жизни, данная форма проведения досуга не осуще-
ствима в связи с высокой экономической стоимостью. 
Мы предлагаем внедрить этот вид деятельности в школу как форму внеуроч-
ных занятий. Для повышения эффективности данных занятий для психологическо-
го развития и физической подготовки мы рекомендуем проводить их с применени-
ем пешеходного туризма, велотуризма, элементов соревнований в различных видах 
спортивного туризма и спортивного ориентирования. 
Можно предположить, что с помощью этих видов спорта мы сможем 
привлечь детей к интересным занятиям, с помощью которых мы научим их 
стремлению к самосовершенствованию, целеустремленности, лидерским ка-
чествам, поможем развить личностные качества командира или капитана ко-
манды, научим действовать в экстремальных ситуациях, что в дальнейшем 
может повлиять на жизнь ребенка при выборе профессии, хобби, работы, при 
обучении в высших учебных заведениях, а также поможет стать решительней 
при каком-либо выборе.
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Мы предлагаем систему занятий для старших классов (9-11). Суть данной 
системы заключается в том, что на протяжении учебного года один раз в неделю 
проводятся занятия по тимбилдингу. Эти занятия в своей совокупности представ-
ляют собой ряд последовательных мероприятий,которые мы разделяем на зимние 
и на летние.
Каждое занятие (программа) рассчитана на два часа, в которой ученики в те-
чение одного часа помогают учителю в подготовке мероприятия, а в течение второ-
го часа непосредственно проводится состязание, как в командном первенстве, так и 
в личном. Кроме того, ученики могут самостоятельно создавать и организовывать 
подобные мероприятия вместе с учителем физкультуры.
Приводим некоторые из этапов предлагаемых программ с применением эле-
ментов пешеходного туризма, в которых участники выполняют сначала задание 
сами, а затем всей командой, то есть без помощи других членов команды невоз-
можно пройти испытание в одиночку. 
1. Движение по жердям.
А) Этап основан на индивидуальной активности каждого участника.
Этап оборудован 5 опорами и 1 жердью для каждой команды (в качестве опор 
используются старые автомобильные покрышки или деревянные бруса). По коман-
де «Марш» первый участник движется по жердям, укладывая их на опоры. Оба 
конца жерди во время движения по ним должны находиться на опорах. Не допуска-
ется использовать жердь в качестве шеста, перепрыгивать с опоры на опору. Перед 
стартом жерди лежат рядом с первой опорой. После прохождения этапа участник 
возвращает жерди к первой опоре и передает эстафету следующему участнику ко-
манды. Все последующие участники проходят этап так же, как и первый участник.
Б) Этап основан на слаженности действий команды (пример с количеством 
участников в одной команде — 6 человек). 
Этап оборудован 5 опорами и 3 жердями для каждой команды.
Задачей является пройти испытание одновременно всей командой, но с мень-
шим количеством жердей.
Пример прохождения участников на этапе. Первый участник берет первую 
жердь и кладет на первый пролет, затем со второй жердью продвигается ко второму 
пролету, укладывает жердь и ожидает второго участника, который продвигается с 
третьей жердью, укладывает ее на третий пролет и вместе с первым участником 
остается на четвертой колоде (или колесе). Третий и четвертый участники проходят 
на третью колоду (колесо). Пятый и шестой участники проходят на вторую колоду, 
забирают жердь с первого пролета и передают первому участнику, который укла-
дывает ее на последний пролет, и уходят с этапа. Третий, четвертый, пятый, шестой 
участники продвигаются на один пролет дальше, шестой участник забирает жердь 
со второго пролета и передает ее к концу этапа; и так далее до конца, пока все участ-
ники с жердями не уйдут с этапа.
2. Туристские узлы. 
А) Этап основан на индивидуальной активности каждого участника.Этап 
37
оборудован карточками с указанием названий узлов и репшнурами (6 мм или 8 мм 
длиной 1 м). По команде «Марш» первый участник команды берет первую карточку 
и вяжет указанный на ней узел. После этого передает эстафету следующему участ-
нику. Все последующие участники проходят этап так же, как и первый участник. 
Узлы, рекомендуемые для применения на этапе: прямой, встречный, прово-
дник, проводник «восьмерка», двойной проводник, австрийский проводник.
Б) Этап основан на слаженности действий команды. 
Этап оборудован карточками с указанием названий узлов и репшнурами (10 
мм длиною 5-7м). 
Задача. Два участника принимают участие, оба держатся за конец одной цель-
ной веревки. Не отпуская рук, вдвоем завязывают узел. 
Узлы, рекомендуемые для применения на этапе: прямой, простой, проводник, 
проводник «восьмерка», австрийский проводник.
3. Ориентирование. 
Этап заключается в ориентировании в здании школы по схеме школы. 
Перед стартом каждая команда получает карту-образец и в течение одной 
минуты участники команды стараются запомнить расположение топографиче-
ских объектов и знаков на ней. По истечении минуты карту забирают. По ко-
манде «Марш» первый участник получает схему школы, на которой обозначены 
места расположения фрагментов карты, которую давали перед стартом для запо-
минания, и начинает ориентироваться по школе, используя схему школы, чтобы 
найти первый фрагмент карты. После нахождения фрагмента карты участник 
возвращается и передает схему школы другому участнику и т.д. Побеждает та 
команда, которая быстрее соберет все фрагменты карты и из этих фрагментов 
по памяти правильно сложит карту. Количество фрагментов карты зависит от 
количества участников.
4. Навесная переправа. 
Этап оборудован двумя натянутыми параллельными веревками в ширину зала 
одна над другой для каждой команды. На перилах обозначены опасные точки этапа, стар-
товая линия, за которую нельзя заступать без страховки. По команде «Марш» первый 
участник начинает движение по перилам. Переправа может быть нагружена только од-
ним участником. Участники переправляются по навесной переправе с самостраховкой. 
Порядок пристегивания к перилам: 
- стать на самостраховку (пристегнуться страховочным усом, длина которого 
не должна превышать длины руки и не короче) на верхнюю веревку,не заступая за 
стартовую линию; 
- залезть на нижнюю веревку и начать движение;
- порядок отстежки от перил — обратный;
- заступив за финишную линию и отстегнув страховку от верхней веревки, 
второй участник может начинать пристежку страховки и движение.
Запрещается нагрузка перил (оттягивание вниз) другими участниками. Раз-
решается взаимопомощь в процессе пристежки к перилам и отстежки. 
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5. «Кочки».
А) Этап основан на индивидуальной активности каждого участника.Этап 
оборудован круглыми деревянными плоско нарезанными кругами (их можно заме-
нить, нарисовав мелом на полу круги), диаметр от 20 см до 50 см, длина «коридора» 
составляет около 5 м, ширина — не более 2 м. 
Задача. Каждый участник должен пробежать по «кочкам», не становясь 
в «воду», т.е. на место вне круга. Упражнение выполняется поочередно каждым 
участником. Эстафета проводится на время. Двигаться по кочкам нужно без скре-
щивания ног, т.е. ноги движутся, как при ходьбе. 
Б) Этап основан на слаженности действий команды. 
Этап оборудован также как и варианте (А), но посередине этапа можно ис-
пользовать колесо, как островок. 
Задача. Всем участникам пройти на островок, размеры можно увеличивать и 
уменьшать в зависимости от количества участников. Только после этого можно за-
вершить этап продвижением дальше по кочкам к финишу.
В данных заданиях мы решаем задачу тимбилдинга не только работой с ту-
ристскими препятствиями, но и усложнив их так, что без совместной работы участ-
ники не смогут выполнить задание. 
Таким образом, можно предположить, что в процессе данных занятий мы 
сможем научить участников не только преодолевать туристские препятствия, но и 
работать в команде, развить у них стремление к самосовершенствованию, целеу-
стремленность, лидерские качества, а также развить личностные качества команди-
ра или капитана команды.
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Боротьба на поясах «Алиш»: сучасне 
становище та перспективи розвитку
Арзютов Г.М.
Національний педагогічний університет імені М.П. Драгоманова
Як стало відомо, поясна боротьба включена у програму проведення Всесвітньої 
універсіади 2013 року у м. Казані. Поясна боротьба входить до складу традиційних 
видів боротьби, які очолює Всесвітній комітет традиційних видів боротьби ФІЛА. 
Відомо, що традиційна / поясна боротьба містить в собі численні варіації, 
оскільки древні народні стилі боротьби — це частина регіональних і національних 
народних систем по всьому світу. Для того, щоб дозволити усім цим стилям бра-
ти участь в міжнародних подіях, ФІЛА склала універсальні, родові правила, які 
покривають усі головні тенденції розвитку традиційних видів боротьбі у світі. Ці 
тенденції, стилі і вагові категорії будуть представлені на Універсіаді в Казані таким 
чином (таб.1).
Таблиця 1
Класифікація традиційних видів боротьби, що беруть  
участь у Всесвітній універсіаді 2013 року в м. Казані
№
Тенденції  
боротьби
Стиль боротьби Вагові категорії Примітка
1.
Фіксований пояс 
(боротьба за допо-
могою ніг)
Алиш — Вільний 
стиль
Чоловіки: 
70,80,90,+90.
Жінки: 60,65,70,+70
1 спортсмен від 
країни у ваго-
вий категорії
2.
Фіксований пояс 
(боротьба без до-
помоги ніг)
Алиш — Класич-
ний стиль
Чоловіки:
60, 70, 60, 90, 100, 
+100, Абс
1 спортсмен від 
країни у ваго-
вий категорії
3.
Не фіксований 
пояс (боротьба за 
допомогою ніг)
Казах-Куресі
Чоловіки:
70,80,90,+90
1 спортсмен від 
країни у ваго-
вий категорії
Для класифікації традиційних видів боротьби, включених у програму 
універсіади 2013 року в Казані були відібрані наступні критерії (таблиця 2):
1. Час поєдинку.
2. Оцінка технікиборотьби.
3. Визначення переможця.
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4. Форма учасників.
5. Кількість суддів для обслуговування поєдинку.
Таблиця 2
Критерії класифікації традиційних видів боротьби,  
включених у програму універсіади 2013 року в Казані
Тенденція 
боротьби
Час 
поєдинку
Оцінка 
техніки 
боротьби
Визначення 
переможця
Форма 
учасників
Кількість 
суддів для об-
слуговування 
поєдинку
1 2 3 4 5
1. Фіксований 
пояс (бороть-
ба за допомо-
гою ніг)
2 періоди 
по 2 мін; 
3-й період 
— при 
нічийному 
результаті
3-а точка 
дотику 
килима
2 періоди; 
при 
нічийному 
результаті 
-додатковий 
час 
МФА
3
2. Фіксований 
пояс (бороть-
ба без допо-
моги ніг)
2 періоди 
по 2 мін; 
3-й період 
— при 
нічийному 
результаті
Бали: 
1,2,3, 
туше
1 період — 
при чистій 
перемозі; 
у іншому 
захопленні в 
2-му періоді 
за відсутності 
чистої пере-
моги
МФА
МФТК
3
3.Не 
фіксований 
пояс (бороть-
ба за допомо-
гою ніг)
1 період — 
5 мін; при 
нічийному 
варіанті 
додатко-
вий час 
3мин.При 
нічийному 
варіанті 
після двох 
періодів 
-коротке 
захоплення 
до першої 
оцінки
Бали: 
1,2,3, 
туше
1 період; при 
нічийному 
результаті до-
датковий час 
— 3 хв. При 
нічийному 
варіанті 
післядвох 
періодів 
— коротке 
захоплення 
до першої 
оцінки
МФКК 3
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Як видно з таблиці 1 на Універсіаді будуть розіграні 19 комплектів меда-
лей. З них 15 комплектів (77% — 60 медалей) у боротьбі на поясах Алиш. Україна 
має одну з найсильніших команд Європи і світу упродовж останніх4 років. Тому 
доцільно поставити ставку саме на цей напрям поясної боротьби.
Боротьба на поясах «Алиш» — міжнаціональний вид спорту, який має свою 
багатовікову історію у народів сходу, а також у народів, що проживають на Волзі, 
Уралі, багато російських регіонах, колишніх республіках та інших країнах. 
Боротьба на поясах «Алиш» удосконалювалася упродовж подальшого розвит-
ку цього виду боротьби і удосконалення правил змагань. Раціональні та ефективні 
технічні дії складають основу боротьби. Деякі технічні дії Олімпійських видів 
беруть свій початок від основних дій національних видів та бойових мистецтв. 
Крім змагань, що проводяться за річним календарним планом, національна бо-
ротьба входить в програми різних свят і це — е центром уваги. Представники 
різних націй беруть участь в цих змаганнях. Завдяки тому і боротьби на поясах 
«Алиш» в змаганнях «Сабантуй» (свято урожаю з народними традиціями та бо-
ротьбою на поясах — у тюркських народів) і добре підготовлені спортсмени при-
ймають в них участь. Ось чому організація і правила проведення змагань (змаган-
ня у «Сабантуї» і інших національних святах) мають бути простими для широкої 
аудиторії, а не фахівців.
Для визначення перспектив розвитку народних видів боротьби у сучасному 
спортивному русі в 2005 року в м. Вільнюсі (Литва) Міжнародна Федерація бо-
ротьби на поясах «Алиш» зібрала фахівців з 4-х континентів світу на Міжнародний 
симпозіум. 
Симпозіум бачить, що Міжнародна федерація боротьби на поясах «Алиш» 
в своїйроботі,спираючись на культурну спадщину, є продовжувачем багатовікових 
традицій народних видів боротьби.
Симпозіум вважає за доцільне надати підсумкові матеріали в директорат 
Міжнародної федерації боротьби на поясах «Алиш», просити його довести їх до 
відомості країн і громадських організацій, зацікавлених в розвитку народних видів 
єдиноборств.
Для взаємодії по вдосконаленню системи фізичного виховання, зміцнення 
дружніх зв'язків між країнами, підтримуємо ініціативу Міжнародної федерації бо-
ротьби на поясах «Алиш» по об'єднані народних видів боротьби на принципах збе-
реження і взаємозбагачення національних і культури традицій. В зв'язку з цим про-
сити МФБПА розглянути питання можливості проведення паралельно чемпіонату 
світу по боротьбі на поясах «Алиш» чемпіонату по народному виду боротьби, 
країни, у якої проводитися змагання.
Симпозіум уповноважує учасників звернутися в своїх країнах до держав-
них і громадських організацій, відповідальних за розвиток спорту і культури, з 
роз'ясненням ініціативи Міжнародній федерації боротьби на поясах «Алиш» і 
проханням підтримати ці ініціативи в міжнародних організаціях, а також вступ до 
WOMAF, до складу якого входить МФБПА, в члени FILA (GAIF).
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Заслухавши і обговоривши доповіді провідних фахівців з народних видів 
боротьби, учених в галузі фізичної культури і спорту, представників держав-
них і політичних організацій, Симпозіум звертається до Конгресу, як найвищого 
керівного органу Міжнародної федерації боротьби на поясах «Алиш» і просить 
внести необхідні зміни до статуту МФБПА і Правил змагань, які послужать на 
благо подальшого розвитку народних видів боротьби, фізичного і духовного вихо-
вання підростаючого покоління, зміцнення миру і співробітництва між країнами, 
відповідно до хартії олімпійського руху.
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Покращення видовищності поєдинку 
в боротьбі на поясах «Алиш» засобами 
вдосконалення правил змагань ФІЛА
Арзютов Г.М.
*Національний педагогічний університет імені М.П. Драгоманова
Для визначення перспектив розвитку народних видів боротьби у сучасному 
спортивному русі в 2005 року в м. Вільнюсі (Литва) Міжнародна Федерація боротьби 
на поясах «Алиш» зібрала фахівців з 4-х континентів світу на Міжнародний симпозіум. 
Для виконання рішення Симпозіуму по створенню простих та зрозумілих 
правил боротьби у продовж 2005-2011 рр. проводився довготривалий експеримент, 
якій має наступні завдання.
1. Експериментально перевірити вплив зменшення довжини поясу до зазору в 
один кулак між вузлом та грудями на видовищність та час проведення поєдинку.
2. Виконати порівняльний аналіз боротьби на поясах «Алиш»з боротьбою 
сумо.
3. Провести чемпіонат України за експериментальними правилами (три пері-
оди в поєдинку максимальною тривалістю періоду — 2 хв.)
Основні спортивні поняття і терміни дають нам ясну картину ситуацій без 
подальшого опису.Боротьба на поясах — традиційний вид бойового мистецтва і 
борець повинен кинути свого противника на спину із стійки.
У боротьбі на поясах, кидок — технічна дія борця, коли його противник був-
кинутий на килим (із стійки).
ЗАХВАТИ: супротивники стоять обличчям до обличчя і тримають один одно-
го за пояси. Права рука перебуває під лівою рукою опонента, а ліва рука йде вище 
за праву руку супротивника. Довжина поясу між кулаками має бути достатньою для 
розміщення кулаків на спині супротивника.
ВИХІДНА ПОЗИЦІЯ: супротивники нахиляються один до одного і поміща-
ють свої голови на плечах супротивників.
Результати експерименту впродовж 2005-2011 рр. надані у (таблицях 1,2)
Для перевірки нової моделі правил змагань нами був проведений чемпіонат 
України з боротьби на поясах «Алиш» за форматом:
- поєдинок містить три періоди;
- тривалість періоду до 2 хв.;
- три зауваження: блок (і) або виштовхування за килим, або йх сума означає 
перемогу в періоді;
- після 2хв., які пройшли без оцінок, борці борються у короткому захваті 
(відстань між кулакамине більш одного кулака;
- кидки с торканням третьої точкою не оцінюються, але атакуючий не 
наказується поразкою. 
Результати проведених змагань представлені в таблиці 3.
© Арзютов Г.М.
44
Таблиця 1
Відкритий Чемпіонат Литви по боротьбі на поясах «Алиш»  
19 березня 2005 р. м. Електронай
Номер/Вага Жінки Чоловіки Всього
63 кг. +63 кг. 66 кг. 73 кг. 81 кг. 90 кг. +90 кг.
Кількість зустрічей 10 4 8 12 6 9 5 54
Спільні час Зм 6с 1м 53с Зм 21с 9м 37с Зм 11с 6м 10с 4м 20с 31м 38с
Середній час зустрічі 18,6с 22,6с 25,1с 48с 31,7с 41,1с 50,8с 33,6с
Передня підніжка 1 1 2
Через груді 5 2 2 1 1 7
Через стегно 2 1 3 2 1 9
Вивід з рівноваги 1 1
Задня підніжка 1 1 1 3
Підсічки 1 1 1 1 4
Зачеп ізнутри 1 !
Посадка 1 4 1 6
Підсад стегном 1 1
Накриття 6 1 8 1 16
Таблиця 2
Чемпіонат України серед студентів по боротьбі сумо  
24 березня 2005 м. м. Київ
Номер/Вага Жінки Чоловіки Всього
70 кг. 85 кг. 115 кг. +115 кг. 55 кг. 65 кг. 80 кг. +80 кг.
Кількість зустрічей 12 12 5 1 12 12 1 2 57
Спільні час 1м Зс 1м Зс І м 6м 6с 1м Зс 1м 5с 5м 8с 26м 6 с 5м 54с
Середній час зустрічі 6, 6с 6,4с 1,4с 6,6с 6,4с 7,4с 5,8с 13,3 6,7с
Передня підніжка
Через груді
Через стегно 2 1 3 6
Вивід з рівноваги 1 І
Задня підніжка
Підсічки
Зачеп ізнутри
Посадка
Підсад стегном 1 1
Накриття
Виштовхування за круг ос 9 5 1 12 9 1 2 47
Обвіви 2 2
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Таблиця З
Чемпіонат України з боротьби на поясах «Алиш» серед молоді  
1989-1991 рр. 27 лютого 2009 р, м. Київ 
Чоловіки
Вага, кг
Кількість 
спортсменів
Кількість 
зустрічей
Кількість періодів Час проведення, хв. Загальний 
час, хв
“2” “3” “2” “3”
60 14 13 8 5 21 10 31
66 7 6 4 2 8,5 6 14,5
73 14 13 8 5 17 10,9 27,9
81 14 13 7 6 16 11 27
90 14 13 8 5 19 13 32
100 4 3 2 1 5 4.5 9,5
+100 4 3 2 1 5 3 10
7! 64 39 25 91,5 58,4 149,9
Жінки
48 2 1 1 - 3 - 3
52 4 3 2 1 3 4 7
57 4 3 3 - 8 - 8
63 4 3 2 1 6 4 10
70 2 1 1 - 3 - 3
78 2 1 - 1 - 4 4
Середній час поєдинку по завершенні експерименту став: Тср. = 2,34 хв. — 
чоловіки Тср. = 2,94 хв. — жінки
Висновки
 Зменшення довжини поясу до зазору в один кулак між вузлом та грудя-
ми дозволив зменшити середній час періоду до 33,6 секунд. При цьому значно 
збільшилося видовищне проведення поєдинку.
 Зареєстровано 10 груп прийомів, з яких найбільш результативною виявлена 
група прийомів — накриття.
 Відсутність характерних для боротьби на поясах «Алиш» групи прийомів 
«передні підсаджен ня» пояснюється набором учасників (2005 р), що прийшли в 
основному з дзюдо для яких ця група прийомів не основна.
 Порівняльний аналіз боротьби на поясах з боротьбою сумо показує:
- середній час поєдинку в боротьбі на поясах «Алиш»в 5 разів більш ніж в 
поєдинку сумо (33,6 с проти 6,7 с);
- боротьба на поясах «Алиш» виглядає більш видовищна (кількість груп 
прийомів 10 проти 5 в сумо).
5. Проведення поєдинку з трьох періодів без перерви та зміною кута дала 
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позитивні результати та пропонується для всесвітнього комітету з традиційних 
видів боротьби ФИЛА для прийняття за основу на Конгресі МФБПА.
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Національний педагогічний університет імені М.П. Драгоманова
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Характеристика классобразующих 
признаков техники и тактики спортивного 
«кумитэ» в каратэ-до
Баранов М.В., Баранова Ю.В., Маляренко А.Т.*
Харьковская государственная академия физической культуры
В настоящее время при совершенствовании технико-тактической подготов-
ки единоборцев активно используются показатели соревновательной деятельности 
спортсменов более высокого класса в качестве целевых моделей. Качественный 
анализ и обобщение этих показателей осуществляется на основе соответствующих 
классификаций техники и тактики вида единоборства. При отсутствии классифика-
ций или несоответствии их современным требованиям качественный анализ сорев-
новательной деятельности спортсменов — единоборцев практически невозможен.
 Спортивная литература определяет классификации техники и тактики вида 
единоборств как распределение технических и тактических приемов по общим 
признакам,в определенном порядке на основе системного подхода к предмету клас-
сифицирования. В классификациях используется специфическая терминология, по-
зволяющая спортсменам, тренерам и судьям понимать друг друга в процессе трени-
ровок и соревнований. 
Классификации техники и тактики формируются и развиваются вместе с раз-
витием теории и методики спорта и оказывают взаимное влияние друг на друга. 
Отражение в классификации достигнутого уровня знаний, понимание особенно-
стей спортивной деятельности позволяет успешно решать педагогические задачи 
совершенствования подготовки спортсменов.
Отставшие от требований времени классификации техники и тактики едино-
борств, а тем более их отсутствие, не позволяют осуществлять качественный ана-
лиз показателей соревновательной деятельности спортсменов и определять направ-
ления их совершенствования. Становится крайне затруднительным использование 
методов контроля, моделирования, прогнозирования и управления, учитывающих 
особенности использования спортсменами технико-тактического арсенала. Необ-
ходимость своевременного и качественного обновления и совершенствования клас-
сификаций неоднократно подчеркивалась в спортивной литературе.
Обновление классификаций — процесс непрерывный и обязательный — вы-
зывается постоянным совершенствованием техники и тактики единоборств, изме-
нением правил соревнований, совершенствованием спортивного оборудования и 
инвентаря, совершенствованием методики подготовки спортсменов.
Анализ специальной литературы показал, что в настоящее время классифи-
кации техники и тактики спортивного «кумитэ» (поединка каратистов) не разрабо-
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таны. Их отсутствие делает невозможным качественный анализ соревновательной 
деятельности каратистов с целью уточнения методики их дальнейшей технико-
тактической подготовки.
Анализ имеющихся классификаций в каратэ-до показал их полное несоответ-
ствие запросам спортивного кумитэ. Так классификация Х. Нишиямы и Р. Брауна 
[2],разработанная во второй половине прошлого века, отражаетлишь технику фор-
мальных комплексов (ката). Она перегружена описанием технических действий, 
которые не применяются в спортивном поединке. В ней не представлены виды 
передвижений и технические действия, которые обычно используются спортсмена-
ми в свободных поединках. Кроме того,в классификации Х. Нишиямы и Р. Брауна 
имеются терминологические несоответствия, т. е. обозначение одними и теми же 
терминами разных понятий. 
В классификации Х. Каназавы [1] (разработана тоже в прошлом веке) систе-
матизированы лишь виды поединков — обусловленные (якусоку-кумитэ) и свобод-
ные (дзю-кумитэ), а используемые при этом тактические способы подготовки ата-
кующих и контратакующих действий не систематизированы. Тактика спортивного 
поединка в обеих классификациях не представлена.Возникшая необходимость в 
разработке классификаций была осуществлена путём изучения соревновательной 
деятельности чемпионов Европы 2007г. Р. Агаева, С. Орту, И. Леала. Полученные 
результаты позволили в деталях определить классообразующие показатели струк-
турных компонентов техники и тактики спортивного кумитэ. 
 В технике были выделены исходные положения, передвижения и основные дей-
ствия. В исходных положениях (стойках) были учтены положения ног, рук, туловища 
и распределение веса тела спортсмена. Характер распределения веса тела позволял 
прогнозировать его предстоящие действия: стойка равновесная вполоборота — стойка 
ожидания; равновесная фронтальная — стойка, связанная с маневрированием и ухо-
дами от атакующих действий; стойка с акцентом на ближнюю к противнику ногу — 
стойка нападения, на дальнюю ногу — стойка защиты.В стойках дифференцировалось 
положение рук (верхнее, среднее, нижнее) и учитывалось положение туловища относи-
тельно противника (боком, вполоборота или фронтально).
В способах передвижения были выделены основные и вспомогательные. 
Основные способы передвижений были связаны с непосредственным выполнени-
ем атакующего или контратакующего действия, вспомогательные — предназначен-
ные для подготовки основных передвижений. 
Основные технические действия были разделены на ударные, защитные, а 
также действия с выполнением броска.
Тактика спортивного кумитэ была представлена была представлена тремя её 
видами. Тактика подготовки атакующих и контратакующих действий: маневриро-
вание, обманы, двойные обманы, выжидание, прессинг, смена стойки, клинчевание 
и место выполнения технико-тактического действия. 
В тактику ведения поединка были включены: варьирование формами ве-
дения поединка (активно-наступательной, активно-выжидательной, пассивно-
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выжидательной, защитной); разведка (манипулирование исходными положениями 
и дистанциями, имитация атакующих и защитных действий, разведка боем; маски-
ровка истинных намерений (минимально допустимое использование атакующих и 
защитных средств,варьирование темпом и ритмом ведения поединка).
 В тактику участия в соревновании были включены: преобладающие уста-
новки на результат поединка; характерные технико-тактические действия; излю-
бленные формы ведения поединка; характерные способы достижения спортивного 
результата; соотношение выигранных и проигранных баллов; разведка (манипули-
рование исходными положениями и дистанциями, имитация атакующих и защит-
ных действий, разведка боем; маскировка истинных намерений (минимально до-
пустимое использование атакующих и защитных средств,варьирование темпом и 
ритмом ведения поединка). 
С помощью разработанных классификаций оказалось возможным прово-
дить детальный анализ соревновательной деятельности каратистов, выявлять их 
сильные и слабые стороны и определять эффективные пути совершенствования их 
технико-тактической подготовленности.
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Роль психологической подготовки  
в баскетболе
Безнис Е.Е.*
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет
В современном баскетболе весьма актуальным является вопрос о психологической 
подготовке спортсменов к соревнованиям. Баскетбол достиг такой высокой степени раз-
вития, что нередко физическая, техническая и тактическая подготовленность находится 
примерно на одном уровне. Поэтому часто исход игры определяется в значительной сте-
пени психологическими факторами. Чем ответственней соревнования, тем напряженнее 
происходят игры и тем большее значение приобретает психическое состояние спортсме-
нов. Победа требует все больших и больших напряжений и моральных сил.
Поэтому в тренировочном процессе должно уделяться немало времени и 
психологической подготовке баскетболистов. Тренер должен не только знать тех-
нику, тактику баскетбола, вопросы физической подготовки баскетболистов, но и 
быть психологом, уметь воспитывать у своих подопечных морально-волевые и 
эмоционально-волевые качества. Научить их управлять своими эмоциями, прояв-
лять в необходимых случаях смелость, решительность, волю к победе, выдержку.
Психологическая подготовка баскетболиста — это педагогический процесс, 
успех которого зависит во многом от соблюдения таких общепедагогических прин-
ципов, как сознательность и активность, систематичность и последовательность, 
всесторонность и прочность, воспитывающее обучение [1].
Принцип воспитывающего обучения выражается в восприятии и формирова-
нии личности спортсмена через содержание, методы и организацию всего учебно-
тренировочного процесса, а также под влиянием личности тренера и коллектива.
Принцип сознательности и активности предусматривает оптимальное соот-
ношение педагогического воздействия с сознательной самостоятельной активной 
деятельностью баскетболиста. Для реализации этого принципа баскетболисту не-
обходим определенный объем психологических заданий, осознания им значения 
развития психологических функций и качеств для достижения успеха, стремления 
к самовоспитанию и самоконтролю, постоянному преодолению трудностей в про-
цессе тренировки.
Все общепедагогические принципы взаимосвязаны и взаимообусловлены. 
Лишь осуществление всех принципов в единстве обеспечивает высокий уровень 
психической подготовленности.
В психологии спорта, психологическая подготовка спортсменов рассматри-
вается как сложный условно-рефлекторный процесс, который можно разделить на 
два этапа — общую психологическую подготовку и психологическую подготовку к 
конкретному соревнованию [1, 2].
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Общая психологическая подготовка стоит в одном ряду с физической, техни-
ческой и тактической подготовкой. Она осуществляется в тесном единстве с этими 
сторонами подготовки на протяжении всего периода спортивного совершенствова-
ния баскетболистов.
Основными задачами общей и специальной психологической подготовки ба-
скетболистов являются:
- развитие процессов восприятия, в том числе формирование и совершенство-
вание специализированных видов восприятия — чувства времени, чувства мяча, 
чувства корзины и т.п.
- развитие внимания,в частности, его объема, интенсивности, устойчивости, 
распределения и переключения.
-развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения, 
способности быстро и правильно оценивать игровую ситуацию, принимать эффек-
тивное решение и контролировать свои действия;
- развитие способности управлять своими эмоциями в процессе подготовки к 
соревнованиям и в процессе игры;
- развитие волевых качеств.
Следует всегда помнить, что моральное состояние команды находится в пря-
мой зависимости от характера как игровых, так и личностных взаимоотношений в 
команде. Чувство коллективизма, гармоничные взаимоотношения и помощь, спло-
ченность спортсменов являются необходимым условием успешных выступлений 
команды.
Игра в баскетбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости 
реагирования. Все их действия проходят по механизму сложных реакций выбора 
и характеризуются не только быстротой, но и точностью, своевременностью, как 
восприятия, так и ответного движения. 
Для развития быстроты реакции необходимо включать в тренировку большое 
количество скоростных упражнений, требующих быстрого переключения внима-
ния и быстрого переключения с одних действий на другие, упражнения с различ-
ным неожиданным продолжением.
Анализ игры в баскетбол показывает, что успешность технических и тактиче-
ских действий баскетболистов во многом определяется и высоким развитием у них 
таких свойств внимания, как объем, интенсивность, устойчивость, распределение 
и переключение.
В психологии спорта разработаны специальные приемы саморегуляции, ко-
торые применяются для снятия или снижения физического утомления и восста-
новления спортивной работоспособности, нервного утомления, связанного с эмо-
циональным перенапряжением во время тренировочных занятий и соревнований, 
снятия или снижения неблагоприятных эмоциональных состояний перед соревно-
ванием и во время игры, для борьбы с бессонницей.
В баскетболе рекомендуются специальные приемы для регуляции психи-
ческого состояния запасных игроков перед выходом на площадку, выполнением 
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штрафных бросков, выходом на игру и т.п. Например, рекомендуется следующие 
организующие формулы для игроков, сидящих на скамейках запасных перед вы-
ходом на площадку: «Скоро замена».«Я предельно собран». «Я весь во внимании». 
«Я весь в игре». «Хочу включиться в игру». «Хочу скорее выйти на площадку». 
«Команда соперников очень сильная, но мы сильнее». «Мы обязательно выиграем». 
«Я уверен в победе». «Я уверен в себе, я сделаю все для победы». «Я предельно 
мобилизован». «Я готов играть».
При проговаривании словесных формул перед выполнением штрафного бро-
ска игрок может ударить несколько раз мячом о площадку, сделать несколько глу-
боких вдохов, мысленно представить технику броска, сосредоточить внимание на 
мяче и, затаив дыхание, сделать бросок.
При подготовке же команды в целом к конкретному соревнованию в плане 
психологической подготовки должны решаться следующие задачи:
- осознание игроками особенностей и спортивных задач предстоящей игры;
- изучение конкретных условий предстоящих соревнований;
- изучение сильных и слабых сторон противника;
- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;
- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой.
Основные причины, влияющие на динамику предсоревновательных психиче-
ских состояний баскетболистов, следующие: значимость соревнований; состав участ-
ников; организация соревнований; поведение окружающих спортсмена людей (осо-
бенно тренера); индивидуально-психологические особенности спортсменов; степень 
овладения способами саморегуляции; психологический климат в коллективе.
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Особенности совершенствования 
координационных способностей  
в единоборствах
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Харьковская государственная академия физической культуры 
Сианьский Институт физической культуры (Китай)
Для успешной соревновательной практики в единоборствах необходимо об-
ладать высоким уровнем технической подготовленности и двигательных способ-
ностей (сила, выносливость, скорость, гибкость, координация). Каждый тренер-
преподаватель должен в полной мере знать степень значимости и необходимый 
уровень развития той или иной двигательной способности для достижения запла-
нированного спортивного результата в различных видах единоборств.
В структуре специальной двигательной подготовленности единоборцев ко-
ординационные способности занимают особое место.Благодаря высокому уровню 
развития этой способности спортсмен быстрее осваивает новые движения, эффек-
тивнее усваивает технику того или иного вида единоборств, хорошо ориентируется 
в пространстве и времени, способен быстро перестраивать двигательные действия 
в соответствии обстоятельств, возникающих на ковре, татами.
 Анализ специальной литературы показал, что исследования координацион-
ных способностей проводились в таких направления: изучались возрастные осо-
бенности развития и проявления ловкости детей дошкольного и школьного возраста 
[1, 4]; исследовалась структура координационных способностей в различных видах 
спорта [2, 3, 9];изучалась вестибулярная устойчивость боксеров [2]; исследовалась 
ловкость борцов различных соматических групп [9]; изучалась генетика развития 
координационных способностей [3, 8].
На современном этапе возросла заинтересованность к разработкам модель-
ных характеристик координационных способностей спортсменов и школьников 
[7]; большое внимание уделяют контролю координации школьников и спортсменов 
[3, 5, 7]; изучению структуры координационных способностей [6].
В методике совершенствования координационных способностей необходимо 
предусматривать, чтобы занятия с выраженной направленностью на совершенство-
вание координационных способностей единоборцев предшествовали занятиям по 
овладению сложной техникой.Занятия должны быть направлены на воспитание спо-
собности к адекватному реагированию на внезапно возникающие ситуации, повы-
шение качества пространственного ориентирования, совершенствования внимания 
вестибулярной устойчивости, координированности движений, формированию спо-
собности к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных пара-
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метров движений.При проведении занятий необходимо придерживаться следующих 
методических приёмов: 
- подбор сложных и нетрадиционных упражнений (в том числе и исходных 
положений);
- необходимость выбора испытуемым оптимального варианта из нескольких 
возможных решений двигательных задач;
-изменение пространственных границ и способа выполнения упражнения;
- комбинирование упражнений, их усложнение (в том числе и без предвари-
тельной подготовки), «зеркальное» выполнение;
- высокая требовательность к точности движения и устойчивости при выпол-
нении всех его фаз;
- создание непривычных условий при выполнении упражнения и серии 
упражнений и т.п.
В качестве средств можно использовать:
- общеразвивающие упражнения на координацию движений с их «зеркаль-
ным» выполнением;
- прыжки на месте и в движении, с поворотами — акцентируя внимание на 
чёткость выполнения и точность приземления;
- упражнения в равновесии: стоя на одной ноге, передвижения на уменьшен-
ной опоре (вперёд, назад, боком);
- акробатические упражнения (кувырки вперёд, назад, через плечо, в прыжке; 
колесо; стойка на руках (с помощью) и голове);
-действия по внезапным сигналам (включая бой с тенью и спарринг);
- ведение боя (схватки) в непривычной стойке, с различными соперниками;
- ведение боя (схватки) с более легким соперником, левшой;
- эстафеты, включающие кувырки, перелазания и прыжки, и игры: «утята», 
«вызов номеров», «бои цапель», «борьба», «номера», «слабое звено»; 
- игры в баскетбол, футбол, гандбол;
- выполнение комбинаций (включая формальные упражнения — ката) в уско-
ренном темпе, на траве, песке, с закрытыми глазами, на плечах с партнёром;
- упражнения с применением мячей (набивных, теннисных), на лапах по вне-
запным сигналам и командам;
- применение новой техники в соединении с ранее изученными приёмами;
- игры в футбол, гандбол, регби (с уменьшением игрового поля, на траве, 
песке);
- выполнение технических элементов с отягощениями (0,5 кг) и жгутами;
- применение методики билатерального обучения техники.
Упражнения необходимо выполнять, в основном, повторно-серийным и игро-
вым методами. Плотность занятий повышается путём фронтального и группового 
способа организации занимающихся.
Для повышения активности испытуемых необходимо систематически напоми-
нать спортсменам о том, какое большое значение имеет координация движений и как 
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необходимо её развивать. На занятиях поддерживать положительный эмоциональный 
фон, проводить соревнования в группах на быстроту и координацию движений.
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Применение информационных технологий  
в спорте и восточных единоборствах
Бойченко Н.В., Алексеева И.А., Алексенко Я.В.*
Харьковская государственная академия физическойкультуры
Перспектива дальнейшего развития научных исследований в области спорта 
тесно связана с широким использованием информационных технологий, которые 
позволяют получать точные данные, проводить их квалифицированный анализ и 
выводы. Полученная информация может быть использована при совершенствова-
нии методики и техники выполнения тех или иных упражнений, и тренировочных 
систем, а также для совершенствования инвентаря, оборудования, экипировки и 
других факторов. 
Анализ специальной литературы позволил выделить следующие направле-
ния применения информационных технологий в спорте[3]:
Создание высококачественных мультимедийных цифровых учебных посо-
бий: на примере видеозаписей упражнений в исполнении спортсменов междуна-
родного класса;
Получение справочной информации в сетях Internet или Intranet (если такая 
имеется): мощные базы данных позволяют получить необходимую информацию в 
короткие сроки и быть в курсе всех спортивных новостей и достижений, а также 
являются источником сведений о новейших спортивных технологиях;
Исследование биомеханических аспектов спортивных упражнений: совре-
менные оптические системы для определения параметров движения спортсмена 
являются эффективным средством для выявления недостатков в подготовке спор-
тсмена и разработке методов по их устранению;
Проведение психологических компьютерных тестов для определения реак-
ции и концентрации внимания спортсмена: подобные тесты, позволяющие в сжа-
тые сроки в ходе сравнительного и статистического анализа (со спортсменами вы-
сокой квалификации) выявить слабые стороны спортсменов. Надо отметить, что 
эти тести характеризуются высокой эффективностью и экономичностью;
Подготовка программных тренажеров-стимуляторов с целью более глубокого 
научного изучения тех или иных спортивных процессов: тренажеры-стимуляторы 
дают возможность изучения спортивных ситуаций, отличающихся особенной слож-
ностью и требующих глубокого анализа;
Моделирование спортивных упражнений и определения оптимальных пара-
метров их выполнения: мощные процессоры современных компьютеров дают воз-
можность в доли секунды определить необходимые параметры и рассчитать траек-
тории движения центров тяжести частей тел спортсмена; 
Проведение статистических исследований: анализы опросов, составленных 
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специалистами высокой квалификации, позволяющие быстро и эффективно опре-
делить проблемы спортивного питания, здорового сна и некоторых других показа-
телей физиологии спортсменов.
Более актуальным и перспективным является применение информационных 
технологий в единоборствах. Ситуативность единоборств, сложность технических 
действий и приемов, применение тактических средств за время поединка, схватки, 
неожиданные атакующие и контратакующие действия соперника все это затрудняет 
возможность получения объективных данных и требуют разработки и применения 
новых информационных систем, отвечающих специфике вида единоборств.
Применение информационных технологий в единоборствах начинается, в 
первую очередь, с создания электронной базы данных на каждого спортсмена. Так, 
разработан «электронный паспорт спортсмена», как целостная система сбора, хра-
нения и предоставления разнообразной информации, необходимой для подготовки 
и принятия оптимальных и обоснованных управленческих решений в спорте выс-
ших достижений. Электронный паспорт спортсменов включает следующие блоки: 
блок квалификационных характеристик спортсмена, блок параметров соревнова-
тельной деятельности, блок параметров тренировочной деятельности, блок параме-
тров функциональной диагностики, блок параметров медицинского мониторинга, 
блок финансового обеспечения, блок интегрированной информации. Весьма ин-
тересным для тренеров-преподавателей и ученых является блок интегрированной 
информации, в котором представляются результаты обработки и анализа данных из 
всех блоков в виде обобщенных графиков, таблиц, диаграмм и т.п. [4].
Информационные технологии широко применяются и при обучении, со-
вершенствовании техники, тактики единоборцев. Примером может служить элек-
тронный мультимедийный учебно-методический тренинговый комплекс «Фи-
зическое воспитание студентов на основе использования средств восточных 
единоборств». В комплекс вошли информа ционные материалы, помогающие изу-
чению теоретических аспектов и практическому освоению средств восточных еди-
ноборств в физическом воспитании [1].
Внимание большинства исследователей привлекает проблема разработки и 
внедрения тренажерно-исследовательских комплексов. Большинство современных 
комплексов включают электронный аналог тренера и врача, способны программи-
ровать объем технико-тактической нагрузки, учитывая уровень подготовленности 
спортсмена и психологического контакта«спортсмен-тренажер».
Так, на базе кафедры тяжелой атлетики, бокса и борьбы Харьковской госу-
дарственной академии физической культуры (ХГАФК) был разработан специаль-
ный тренажер «Тэмп-1», который позволяет регулировать темп ведения боксер-
ского поединка и определять особенности реакции сердечносо-судистой системы 
на стандартную нагрузку [2]. Разработка и внедрение хронодинамометров серии 
«Спудерг» дала возможность измерять мощность специализированной работы бок-
сера, которая до сих пор практически не измерялась в объективных количествен-
ных единицах [5]. 
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Таким образом, перспективным направлением в единоборствах до сих пор 
остается разработка и внедрение новых информационных технологий, которые мо-
гут максимально моделировать условия соревновательной деятельности без нару-
шения природной структуры движений спортсменов.
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Подвижные игры в подготовке юных борцов 
Бойченко Н.В., Машкевич П.Е.*
Харьковская государственная академия физической культуры
Традиционная практика технико-тактической подготовки в борьбе ориенти-
рована на изучение приемов с постепенным включением их в схватку и при этом 
тренеры упускают из виду имеющее большое значение изучение базовых эле-
ментов технико-тактических действий (стойки, дистанции, передвижения, захва-
ты, освобождения от захватов, тиснения, маневрирования и другие элементарные 
действия). Они считают, что освоение этих действий борцами происходит само по 
себе. Чтобы применять приемы в схватках, нужно приобрести борцам навыки веде-
ния борьбы, воспитание которых тренеры стараются обеспечить включением учеб-
ных и тренировочных схваток, но в таких условиях навыки у детей формируются 
медленно и с большим трудом. Традиционные методы не могут успешно решать 
эти проблемы, а вот с помощью игровых методов возможно это сделать. Игровые 
методы обучения и тренировки в спорте получают все большее расп ространение в 
различных видах спорта и в спортив ной борьбе, в частности. 
Подвижные игры, играя важнейшую роль в развитии детей, в по следнее время 
стали широко использоваться как эффективное средство в тренировочном процессе 
в различных видах спорта. Это связано с большими возможностями игрового метода 
обучения в спортивной тренировке, в которой подвижные игры занимают большую 
роль, а также это связано с ранней специализацией в различных видах спорта [3].
Под специализированными подвижными играми понимаются такие игры, в 
содержание которых входят специфические элементы спорта и формируются не-
обходимые ему физические качества [1, 2].
При проведении игр со специализированными движениями группа борцов раз-
бивается на приблизительно одинаковые пары по длине и весу тела. Тренер объясня-
ет правила и ставит задачу. По свистку начинается игра. Тренер следит за правиль-
ным выполнением задания, придерживает очень отвлекшихся игрой борцов. По ходу 
игры меняет партнеров, если они не равны друг другу. Тренер следит, чтобы игроки 
не поворачивались боком и спиной друг к другу, чтобы не касались пола какой-либо 
частью, тела, кроме ступней. Игра длится от одной до трех минут. Игрок, набравший 
большее количество очков, объявляется победителем. Игры с касаниями, тиснениями 
и атакующими захватами можно проводить как на ковре, так и на полу.
Игры с элементарными формами борьбы направлены на формирование про-
стейших навыков ведения единоборств в стандартных условиях с ограниченным 
числом разрешенных действий. Приведем примеры игр:
Игра «Отрыв»
Учебная задача: научить проводить начало броска
Игровая задача: оторвать партнера от пола.
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Ход игры: противника стоят против друг друга и после вхождения в захват 
пытаются оторвать друг друга от ковра.
Правила. Игра начинается по команде тренера. Нельзя проводить бросков, 
ударов и болевых захватов.
Оценка. Побеждает тот кто большее количество раз оторвал своего против-
ника от ковра.
Игра «Оборона»
Учебная задача: научить оставаться в стойке при нападении противника сзади
Игровая задача: находясь сзади, заставить коснуться рукой или коленом ков-
ра.Ход игры: игрок «А» в средней. Стойке, игрок «Б» проводит захват за пояс сзади. 
Игрок «Б», не отпуская захвата, должен заставить коснуться рукой или колено пола. 
Игрок «А» должен устоять или сорвать захват.
Правила. Начинать и заканчивать игру нужно по команде тренера. Можно 
толкать, сбивать и отрывать противника. Нельзя бросать и делать болевые захваты. 
Смена положения происходит по команде тренера.
Оценка. Побеждает тот, кто большее количество раз заставил коснуться ковра 
рукой или коленом. 
Таким образом, традиционные средства и организация тренировочного про-
цесса в группах начальной подготовки вследствие неполной адекватности воз-
растным особенностям контингента не позволяют в полной мере оптимизировать 
учебно-тренировочный процесс. Существенным недостатком традиционных мето-
дик является строгая регламентация процесса обучения,что не позволяет в доста-
точной мере индивидуализировать техническое мастерство и воспитать вариатив-
ность двигательных навыков.
Применение игровой методики в учебно-тренировочном процессе путем 
включения специализированных подвижных игр, отражающих наиболее часто 
встречающиеся ситуации в спортивных поединках, позволяет:
а) разработать методику обучения технико-тактическим действиям с приме-
нением специализированных подвижных игр, в которой содержание учебной про-
граммы включается в содержание игр;
б) повысить результативность использования тактико-технических действий 
в спортивных поединках.
Применение специализированных подвижных игр, близких по структуре к 
действиям борцов в поединке, позволяет резко изменить структуру взаимодействия 
технической и специальной физической подготовленности юного борца: все ка-
чества приобретают более тесную взаимосвязь и начинают «работать» непосред-
ственно на результативность соревновательной деятельности.
Игровая методика оказывается достаточно эффективным средством повыше-
ния качества тактического мышления и активизации стиля ведения схватки, причем 
это достигается прежде всего за счет индивидуализации и вариативности действий, 
о чем свидетельствуют достоверно значимые различия по компоненту «вход» при 
исполнении приёмов-тестов.
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Скоростно-силовая подготовка  
в спортивной борьбе
Бойченко Н.В., Белых А.О.*
Харьковская государственная академия физической культуры
Среди многочисленных видов спорта, которые распространены в нашей 
стране, большой популярностью пользуются различные виды спортивной борь-
бы. Современные тенденции развития борьбы требуют систематического со-
вершенствования организационно-методических основ спортивной подготовки 
спортсменов. 
Условия схватки требуют от борцов максимального проявления скоростно-
силовых возможностей. Научно-обоснованный выбор эффективных средств и ме-
тодов развития специальных силовых качеств — одна из наиболее значимых про-
блем в управлении тренировочным процессом в борьбе.
Если в процессе начальной тренировки большинство средств силовой под-
готовки положительно воздействуют на многие компоненты структуры силовых 
возможностей, то с ростом квалификации положение меняется: становится необ-
ходимым ориентироваться на особенности соревновательной деятельности. Соот-
ветствие средств специальной силовой подготовки требованиям проявления силы в 
соревновательных упражнениях оценивается по следующим критериям: амплитуде 
и направленности движений; акцентируемому участку рабочей амплитуды движе-
ния; величине динамического усилия; быстроте развития максимального усилия; 
режиму работы мышц [1].
При использовании тех или иных средств силовой подготовки необходимо 
учитывать следующее [2]:
- тренирующий эффект любого средства снижается по мере повышения уров-
ня специальной физической подготовленности спортсмена, тем более достигнутого 
этим средством;
- применяемые средства должны обеспечить оптимальный по силе трениру-
ющий эффект по отношению к текущему состоянию организма спортсмена;
- следы предыдущей работы изменяют тренирующий эффект любого сред-
ства;
- тренирующий эффект комплекса средств определяется не только и не столь-
ко суммой раздражителей, сколько их сочетанием, порядком следования и разде-
ляющим их временным интервалом.
Средства общей силовой направленности:
1. Упражнения с весом внешних предметов: штанга, разборные гантели, на-
бивные мешки, вес партнера и т.д.).
2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела:
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а) упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса соб-
ственного тела (подтягивания в висе, отжимания в упоре, удержание равновесия в 
упоре, в висе);
б) упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет использова-
ния дополнительной опоры;
в) упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних 
средств;
г) ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет 
инерции свободно падающего тела (прыжковые упражнения, а также комбинации 
прыжков вперед или вверх).
3. Упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа (на-
пример, Тренажер «Геркулес»).
4. Статические упражнения в изометрическом режиме:
а) в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с ис-
пользованием внешних предметов (различные упоры, удержания, поддержания, 
противодействия и т.д.);
б) в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без ис-
пользования внешних предметов в самосопротивлении.
Средства специальной силовой направленности:
1. Соревновательные упражнения с использованием отягощений, создавае-
мых условиями внешней среды (борьба и отработка бросков на песке, на неровной 
или скользкой поверхности и т.д.).
2. Соревновательные и специально-подготовительные упражнения с отяго-
щением, в том числе с тяжелыми снарядами.
3. Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эспан-
деры, резиновые жгуты, упругие мячи и т.п.).
4. Упражнения с противодействием партнера.
5. Прыжковые упражнения.
6. Упражнения на специальных силовых тренажерах (например, изокинети-
ческие тренажеры для плавания и гребли и т.п.).
При использовании общих и специфических упражнений величину отягоще-
ния дозируют или весом поднятого груза, выраженного в % от максимальной вели-
чины, или количеством возможных повторений в одном подходе, что обозначается 
термином «ПМ» — повторный максимум.
Больше значение во всех видах борьбы имеет взрывная сила. В процессе раз-
вития взрывной силы применяются следующие режимы мышечной работы и их 
разновидности:
при выполнении спортивного упражнения — динамический режим с акцен-
том на преодолевающий характер работы мышц;
при выполнении специальных и специально-вспомогательных упражне-
ний — динамический режим с акцентом на преодолевающий характер работы 
мышц или сочетание уступающего и преодолевающего характеров работы мышц, 
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пассивные статические напряжения, а также сочетание динамического (преодо-
левающий характер работы мышц) и статического режимов.
Максимальное число повторений упражнения в одном подходе (серии).
Околопредельная и предельная интенсивность выполнения упражнений при 
развитии взрывной силы ограничивает число повторений за один подход. Оно за-
висит и от веса утяжелителей или преодолеваемого сопротивления, чем больше 
вес отягощений к максимальному, тем меньше число повторений за один подход, и 
наоборот.
Таким образом, упражнения с ациклической структурой движения выполня-
ются с определенной интенсивностью один раз в одном подходе, с субпредельной 
— два-три раза, с околопредельной — три-пять раз. Это методическое положение 
является общим для спортсменов любой квалификации и специализации.
Что же касается числа подходов, характера и длительности пауз между ними 
в течение одного тренировочного занятия, то они сугубо индивидуальны. Исходя 
из того, что было сказано выше и упражнений, которые приведены ниже, составля-
ются комплексы упражнений скоростно-силовой подготовки спортсменов высшей 
квалификации. 
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Силовая выносливость  
и методы развития быстроты борцов
Бражник И.Л.*
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет
Актуальность данной темы заключается в том, что вольная борьба является 
одним из видов спорта, обеспечивающим гармоничное развитие подрастающего 
поколения. Вольной борьбой можно заниматься с раннего детства и до преклон-
ного возраста. Широкая сеть ДЮСШ, СДЮСШОР, спортивных секций позволяет 
осуществлять подготовку спортивного резерва и обеспечивает массовость занятий 
борьбой.
В ряду физических качеств выносливость занимает особое место. Любые 
другие качества — сила, быстрота, гибкость, координация — в большинстве случа-
ев проявляются в течение некоторого времени или при многократном повторении, 
что требует определенного уровня выносливости. Установлена также тесная связь 
между уровнем развития выносливости и состоянием здоровья: чем большей вы-
носливостью обладает человек, тем выше у него «потенциал здоровья». Таким об-
разом, основным средством «наращивания» здоровья являются физические упраж-
нения, направленные на развитие выносливости.
Для начала необходимо научиться правильно дышать — глубоко и ритмично. 
Важно сочетать дыхание с движением. 
Полезно экономить силы: не напрягать лишних мышц, избегать лишних дви-
жений. Лишнее напряжение напрасно расходует ваши силы, замедляет скорость 
движения, отвлекает внимание и к тому же перегревает организм за счёт совершен-
но бесполезного сгорания калорий.
Воспитание выносливости осуществляется посредством решения двигатель-
ных задач, требующих мобилизации психических и биологических процессов в 
фазе компенсаторного утомления или в конце предшествующей фазы, но с обяза-
тельным выходом на фазу компенсаторного утомления. 
Различают силовую выносливость к динамической работе и статистическую 
выносливость (способность сохранять малоподвижное положение тела и т.д.).
Силовая выносливость — это способность длительное время проявлять опти-
мальные мышечные усилия. От уровня развития силовой выносливости зависит 
успешность двигательной деятельности. Силовая выносливость  — сложное, ком-
плексное физическое качество, определяется уровнем развития вегетативных си-
стем, обеспечивающих кислородный режим, и состоянием нервно-мышечного ап-
парата. Правильно организованные занятия по развитию силы благотворно влияют 
на здоровье и физическое состояние спортсмена. Развитие силовых возможностей 
и выносливости является необходимым условием для борцов на этапе начальной 
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подготовки, т.к. продолжительность схватки 2 минуты, в течение которых прихо-
дится выдерживать всю массу противника, а также все его попытки уложить тебя 
не лопатки, а это вызывает большие затраты энергии, и как следствие, усталость. 
В связи с этим необходимым условием является наличие выносливости и умения 
распределять свои силы у борцов на этапе начальной подготовки. Повышенная 
эмоциональность борца, легкость образования условно — рефлекторных связей и 
их изменения, развитие моторики — все это обусловливает доступность изучения 
сложных технических действий. Медленное врабатывание и медленное восстанов-
ление после больших нагрузок обусловливает увеличенные по времени разминку и 
интервалы отдыха между интенсивными тренировками.
Таким образом, развитие силовой выносливости является чрезвычайно 
важным процессом, для борцов вольного стиля. Формированию общей и специ-
альной выносливости требуется уделять особое отношение в процессе учебно-
тренировочных занятий. На начальном этапе подготовки борцов вольного стиля 
выносливость формируется за счет осуществления кроссового бега, упражнений с 
отягощением и т.д. В общем на развитие выносливости выделяется 20% от общего 
времени тренировочного занятия.
Быстрота — это способность борца в определённых специфических усло-
виях мгновенно реагировать с высокой скоростью движений на тот или иной раз-
дражитель, выполняемых при отсутствии значительного внешнего сопротивления, 
сложной координации работы мышц в минимальный для данных условий отрезок 
времени и не требующих больших энергозатрат.В нашем случае, внешним раздра-
жителем является противник, его перемещение, попытки осуществить захват и по-
следующий бросок. Задача борца в этом случае вовремя среагировать на данную 
попытку, и в худшем случае, предотвратить её, а в лучшем, провести контрзахват и 
последующий победный приём.
Показатель, характеризующий быстроту (быстродействие) как качество, 
определяется временем одиночного движения, временем двигательной реакциии 
частотой одинаковых движений в единицу времени называется темпом.
Различают несколько элементарных и комплексных форм проявления бы-
строты:
1. Быстрота простой и сложной двигательной реакции;
2. Быстрота одиночного движения (темп движения);
3.Быстрота сложного (многоуровневого движения связанного с изменением 
положения тела.);
4. Частота не нагруженных движений.
Эти формы относительно независимы и слабо связаны с уровнем физической 
подготовленности.
Показатели скорости в естественных условиях зависят от развиваемого уско-
рения, а оно определяется силой мышц, и через нее массой тела, или его звеньев, 
длиной рычага, общей длиной тела и т.д.
Во многих случаях от спортсмена требуется не простое реагирование на дви-
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жение, а оценка ситуации, которое за время схватки неоднократно меняется.Раз-
личают время простой реакции (реагирование на одиночный движение) и время 
сложной реакции.
В итоге можем сказать, что развитие быстроты реакции борцов на этапе на-
чальной подготовки способствует победе в борьбе. Дело в том, что в данном виде 
спорта доли секунды очень много решают, т.к. большие силы концентрируются у 
соперников в достаточно краткие моменты времени в определённом месте. Дости-
жение победы осуществляется как можно быстрее, если этого не происходит, начи-
нается тактическая игра, в которой доли секунды играют важнейшую роль.
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Показатели женской сборной команды 
России по флорболу на международных 
соревнованиях 
Быков Анатолий Валентинович*
Институт судостроения и морской арктической техники (Севмашвтуз) филиала ФГАОУ 
ВПО «Северный (Арктический) федеральный университет имени М.В. Ломоносова»  
в г. Северодвинске Архангельской области
Введение. Одними из наиболее значимых игровых приемов во флорболе 
являются броски и удары по воротам соперника [1-10],розыгрыш спорного мяча 
[11], а также отбор мяча. В связи с этим представляется интересным сравнительная 
оценка эффективности применения данных технико-тактических приемов игры в 
матчах с участием женской сборной России на чемпионатах мира 2009 и 2011. 
Результаты исследований. Для получения объективных данных о количе-
стве и качестве выполнения технико-тактических действий женской сборной Рос-
сии нами были обработаны видеозаписи матчей нашей команды на чемпионатах 
мира 2009 и 2011 гг. Всего было просмотрено 10 матчей.
Таблица 1
Показатели выполнения завершающих атакующих действий игрока-
ми женской сборной России на чемпионате мира  
2009 года (Швеция)
Матчи
Кол-во бросков 
и ударов
Кол-во бросков  
в створ ворот
Кол-во голов (пропущ.)
Россия-Дания 38 16 9
Россия-Польша 59 16 2
Россия-Латвия 77 28 4
Россия-Финляндия 28 10 1
Россия-Швейцария 25 10 0
Всего 227
80 
Кт=35,2
16 (21)
Кэ=7; Кэс=20 
Примечание: Кт — коэффициент точности (%), Кэ — коэффициент эффективности (%), 
Кэс. — коэффициент эффективности бросков, дошедших до створа ворот (%).
В результате анализа игр чемпионата мира 2009 года с участием российской коман-
ды было установлено, что больше всего бросков и ударов во время игры, а именно — 77, 
произведено в матче с командой Латвией, с которой наша дружина встретилась в стыковой 
© Быков Анатолий Валентинович
69
игре за 5 место (табл. 1). В этой же игре зафиксированы максимальные показатели на тур-
нире в отборе мяча на чужой и своей половинах поля (табл. 2). Наименьшее количество 
завершающих атакующих действий и отборов мяча на чужой половине поля выявлено в 
играх с лидерами мирового женского флорбола — командами Финляндии и Швейцарии. 
Общий коэффициент эффективности бросков и ударов на чемпионате мира 2009 года для 
нашей женской команды составил 7%.
Таблица 2
Показатели выполнения отбора и розыгрыша спорного мяча игрока-
ми женской сборной России на чемпионате мира  
2009 года (Швеция)
Матчи
Отбор мяча Розыгрыш спорного мяча
На своей по-
ловине
На чужой по-
ловине 
Выигрыш Проигрыш
Россия-Дания 54 15 7 3
Россия-Польша 67 35 2 5
Россия-Латвия 76 52 7 4
Россия-Финляндия 61 17 4 6
Россия-Швейцария 68 16 3 4
Всего 326 135
23 
Кэ=51,1
22
На чемпионате мира 2011 года сборная России выполняла от 31 до 65 бросков 
и ударов за игру (табл. 3). 
Таблица 3
Показатели выполнения завершающих атакующих действий игрока-
ми женской сборной России на чемпионате мира  
2011 года (Швейцария)
Матчи
Кол-во бросков
и ударов
Кол-во бросков в створ 
ворот
Кол-во голов (про-
пущ.)
Россия-Германия 52 20 7
Россия-Нидерланды 65 32 7
Россия-Польша 35 15 1
Россия-Швейцария 31 15 1
Россия — США 46 19 2
Всего 229
101 
Кт=44,1
18 (40) 
Кэ=7,9; Кэс=17,8
Примечание: Кт — коэффициент точности (%), Кэ — коэффициент эффективности (%), 
Кэс. — коэффициент эффективности бросков, дошедших до створа ворот (%). 
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Следует отметить, что за весь турнир игроки нашей команды 101 раз выполня-
ли броски, которые дошли до створа ворот, из которых 18 оказались результативны-
ми. Заметим то, что на последнем чемпионате мира наша женская сборная команда из 
всех розыгрышей спорного мяча выиграла менее половины — 47,8% (табл. 4).
Таблица 4
Показатели выполнения отбора и розыгрыша спорного мяча игрока-
ми женской сборной России на чемпионате мира  
2011 года (Швейцария)
Матчи
Отбор мяча Розыгрыш спорного мяча
Насвоей по-
ловине
На чужой по-
ловине
Выигрыш Проигрыш
Россия-Германия 29 17 8 6
Россия-Нидерланды 19 7 5 6
Россия-Польша 21 6 4 5
Россия-Швейцария 25 7 10 14
Россия — США 32 9 6 5
Всего 126 46
33
Кэ = 47,8
36
Выводы. Результаты исследований дают представление об эффективности 
выполнения некоторых технико-тактических приемов игры флорболистками жен-
ской сборной команды России на мировых первенствах 2009 и 2011. 
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Правовое поле преподавательской 
деятельности в области физической 
культуры и спорта
Вострокнутов Леонид Дмитриевич, Булгаков Дмитрий Алексеевич*
Харьковская государственная академия физической культуры
Человек рождается, чтобы жить и творить жизнь. Как известно, одним из 
естественных и неотъемлемых прав человека (наряду с правом на свободу и правом 
на частную собственность) является право на жизнь. Это закреплено во Всеобщей 
декларации прав человека от 10 декабря 1948 года. 
Это же право утверждает и защищает высший Закон Украины — Конститу-
ция 1996 года. Она также констатирует неразрывную связь права человека на жизнь 
с его здоровьем, честью, достоинством, неприкосновенностью и безопасностью и 
провозглашает их наивысшей общественной ценностью (ст.3; ст.16; ст.27).
Демократическое, правовое государство заинтересовано в том, чтобы его 
граждане были здоровы физически и духовно, высоко сознательны и нравственны, 
социально активны, т.к. только при этих условиях возможно создание и существо-
вание собственно самого правового государства.
Основы понимания необходимости правового закрепления соответствующе-
го подхода к различным сторонам жизнедеятельности человека закладываются в 
учебных заведениях. Исходя из этого,каждый обучающийся должен для себя от-
ветить на все вышеперечисленные вопросы. Фактически же, важнейшими является 
поиск решения двух взаимосвязанных проблем:
1). как человек должен действовать в той или иной конкретной жизненной 
ситуации; 
2). нужно ли смотреть на вопросы сбережения здоровья сквозь «призму» веков.
В настоящее время, когда Украина переживает серьезные экономические за-
труднения, социально-политические реформы тормозятся, экологическая обста-
новка в республике ухудшается, проблемы обеспечения права на жизнь, здоровый 
образ жизни стоят особенно остро. И, соответственно, обостряется актуальность 
научных исследований в данном направлении. Знакомство с источниками убеждает 
в том, что украинский народ внес свой достойный вклад в копилку европейской 
культуры по этому вопросу.
Особый интерес в этом плане представляет так называемое «обычное право». 
«Уступая праву писаному, в отношении стройности и последовательности построе-
ния, полноты и выразительности его форм, — отмечал П.С. Ефименко, — обычное 
право, будучи результатом вековых усилий коллективной мысли, не может не пред-
ставлять интереса с точки зрения чисто юридической. Но не в этом все же главное 
его значение. Писаное право — право, носителем которого является государство. 
Носителем обычного права является народ: оно всецело покоится в народном со-
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знании» [2]. Обычное право как система норм, правил поведения, регулирующая 
общественные отношения, безусловно,имеет отношение и к тому, что мы называем 
сегодня здоровым образом жизни[3].
Украинский народ имел и имеет немало традиций и обычаев, направленных на 
поддержание здоровья и физической формы. А, как известно, обычное право форми-
ровалось именно на основе обычаев, существовавших с древнейших времен.Конечно, 
говорить о том, что необходимо возродить все эти формы сегодня, было бы нелепо, 
однако, изучение таких традиций, знакомство с ними широких масс населения, вне 
всякого сомнения, будет формировать новые традиции, генетически все же связанные 
с предшествующими и отражающими национальные архетипы сознания.
Не меньшее значение имеет и исследование более развитых юридических 
норм, которые способствовали охране здоровья, регулировали развитие физиче-
ской культуры. В массовом порядке такого рода акты стали появляться в Восточной 
Европе с XVIII в., а в XIX — начале XX в. они уже имели довольно-таки разверну-
тую форму. Важно отметить, что ряд из них обязан своим возникновением украин-
ским деятелям (например, медикам), либо имел почти исключительное отношение 
к украинским землям (положение о морских карантинах и т.п.) [4].
На протяжении длительного времени физическая культура украинского наро-
да, а также традиции здорового образа жизни нередко освещались нормами обыч-
ного права. Ярким проявлением этого служит применявшийся в период Киевской 
Руси судебный поединок («поле») — узаконенный государственный способ сило-
вого разрешения разнообразных конфликтов с помощью состязательных действий, 
традиция наказания за преступления в зависимости от физической силы и удали 
казака в запорожском казацком войске и т.п.
Все эти традиции в виде обрядности сохранились и в начале XX в., хотя 
постепенно, начиная с XVIII в., сила традиций уступает свое место силе закона. 
К концу XIX в. значительная часть календарных обрядов утрачивает свое право-
вое значение и превращается в обычные развлечения, игры. К этому же времени 
сложилось довольно-таки развитое санитарно-гигиеническое законодательство, 
а физическое воспитание стало обязательной составной частью общеобразо-
вательного процесса в школах всех ступеней и подвергалось регламентации 
в целом ряде «руководств», «наставлений» и других документах, оформилась 
правовая основа функционирования спортивно-гимнастических обществ, дея-
тельность которых базировалась на зарегистрированных государственными ор-
ганами уставах.
Украинское общество, по крайней мере, большая его часть, будучи вынужде-
но руководствоваться общероссийским законодательством в области физической 
культуры, гигиены и санитарии, шло в ногу с российским, но не только потому, 
что украинские земли входили в состав Российской империи, и на этой территории 
действовали общие нормы. По степени своего развития украинское общество было 
вполне готово выступить на уровне требований своего времени, а в ряде случаев 
Украина олицетворяла собой способ решения вопросов в области санитарии и ги-
гиены, физической культуры и спорта [5].
74
Безусловно, нормы обычного права и нормы кодифицированные не просто 
сменяли друг друга, но сосуществовали. Переход от одной формы к другой дикто-
вался, прежде всего, более высоким уровнем социальной организации, нарастани-
ем процессов урбанизации, развитием культуры.
Не подлежит сомнению, что изучение социально-нормативного аспекта разви-
тия физической культуры в Украине может оказать содействие в выработке современ-
ного законодательства, поможет реализации законов «О молодежи», «О физической 
культуре и спорте» и др. актов, регулирующих проблемы физической культуры и 
спорта, состояния гигиены и санитарии,, становления здорового образа жизни. 
Среди современных проблем, на которые выводит нас изучение социально-
нормативного аспекта истории отечественной физической культуры, можно выде-
лить необходимость правового регулирования боевых искусств, а также потреб-
ность возрождения полезных традиций и др. Традиции вырождаются, если их не 
совершенствовать [6]. 
Дальнейшие исследования нормативно-правовой базы физической культуры 
и здорового образа жизни могут быть использованы при чтении вузовских курсов 
по истории физической культуры, при написании учебников, учебных пособий и 
хрестоматий по такого рода тематике, при проведении практических занятий по 
физической культуре и.д., т.е. быть востребованными при воспитании молодого по-
коления граждан Украины на лучших традициях своего народа.
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Методика совершенствования  
скоростно-силовых качеств серийных 
ударов юных каратистов
Галимский В.А.*
Кировоградская государственная лётная академия
В поединках каратистов проявляются высокие уровни скоростно-силовых 
качеств. Большинство ведущих каратистов мира выполняют все удары с высоким 
уровнем проявления силы и скорости, что обеспечивает высокую эффективность 
ударов [3,6].
Использование традиционных методик совершенствования скоростно-
силовых качеств, заимствованных из других видов спорта, недостаточно влияют на 
повышение эффективности соревновательной деятельности [ 4 ].
Проблема поиска путей скоростно-силовой подготовки, приближённых к со-
ревновательной деятельности каратистов занимает значительное место в подготов-
ке каратистов высокой квалификации [2].
Актуальность работы состоит в поиске средств и методов эффективного 
применения технических приёмов каратистами за счёт повышения силы и часто-
ты серийных ударов. Одной из форм проявления быстроты каратистов — частота 
движений. Вместе с тем исследований в этом направлении по определению часто-
ты серийных ударов в единицу времени незначительно. Кроме того, недостаточ-
но работ, направленных на поиск эффективных методик по совершенствованию 
скоростно-силовых характеристик серийных ударов при увеличении их количества 
в единицу времени. Недостаточно научных данных, посвящённых исследованиям 
скоростно-силовых характеристик ударов в сочетании различной их длительно-
стью. Это усложняет разработку новых средств и методов их совершенствования и 
негативно влияет на уровень подготовки юных каратистов.
За последнее время появляются работы по развитию скоростно-силовых ка-
честв, координации движений у тхеквондистов. Одновременно недостаточно изу-
ченными остаются вопросы, касающиеся методического обеспечения подготовки 
юных каратистов.
Цель работы. Охарактеризовать традиционные методики совершенствова-
ния скоростно-силовых качеств квалифицированных каратистов и на их основе 
охарактеризовать основные методические подходы совершенствования скоростно-
силовых характеристик ударов юных каратистов.
Материалы исследования. При исследовании методик совершенствования 
скоростно-силовых качеств каратистов разной квалификации установлено, что в 
тренировочном процессе ведущее значение отводится специально-развивающим 
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упражнениям с отягощениями (штанга, гири, гантели), специальным упражнени-
ям с эластичными снарядами (эспандеры, резиновые жгуты), специальные упраж-
нениям с применением гимнастических снарядов (перекладина, кольца, брусья), 
различные виды ускорений и прыжковые упражнения. Значительным компонентом 
считается отработка ударов по «тяжёлым лапам» с различной интенсивностью [5]. 
Вместе с тем методике совершенствования скоростно-силовых качеств серийных 
ударов не уделяется достаточно внимания. Это даёт право утверждать, что на дан-
ный момент методика совершенствования этих качеств недостаточно разработана 
и требует дальнейших исследований.
Изучая методику подготовки ведущих спортсменов-каратистов установлено, 
что в процессе подготовки акцентируется внимание на скорости серийных ударов с 
максимальной силой и индивидуально определённой частотой [1].
Разработанная нами программа развития скоростно-силовых качеств юных 
каратистов на этапе предварительной базовой подготовки отвечала таким требова-
ниям: разносторонность, вариативность, постепенность индивидуальных нагрузок, 
информативность о влиянии предложенных упражнений на функциональную ак-
тивность систем организма и их роль в выполнении ударных движений.
В работе с юными каратистами применялись основные методы тренировоч-
ных занятий: игровой, повторный, круговой, контрольный, соревновательный.
В качестве тренировочных средств применялись: общеразвивающие упраж-
нения, подвижные игры, элементы акробатики, прыжковые упражнения, скоростно-
силовые упражнения с отягощениями. Выполнение этих упражнений чередовалось 
с выполнением ударных движений руками и ногами.
 Таким образом, в системе подготовки юных каратистов необходимо преду-
сматривать совершенствование скоростно-силовых параметров серийных ударов, 
учитывая индивидуальные возможности юных спортсменов.
Выводы:
На основе анализа научно-методической литературы установлено, что в прак-
тике подготовки юных каратистов применяются общепринятые средства и методи-
ческие приёмы, заимствованные из других видов спорта.
При подготовке юных каратистов необходимо акцентировать внимание на 
специальной подготовке с учётом специфики серийных ударов.
Перспектива дальнейших исследований состоит в разработке специальной 
методики скоростно-силовых качеств с учётом особенностей серийных ударов в 
карате.
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Підвищення якості володіння технікою 
захисту у волейболі — запорука успіху гри
Герасімова Інна Михайлівна*
Дніпродзержинський енергетичний технікум
Сучасний волейбол — надзвичайно цікава і видовищна гра. Це силові подачі, 
потужні нападаючі удари, удари біля сітки та із задньої лінії, швидкі та складнокор-
динаційні дії в захисті на майданчику і під час блокування, складні техніко-тактичні 
дії за участю гравців передньої та задньої лінії.
Для ігрової діяльності у волейболі характерними є умови боротьби на май-
данчику, які швидко змінюються. Ці дії знаходяться під невпинним контролем су-
перника, який в свою чергу намагається зруйнувати захист опонентів, а в нападі 
нав'язати свій план гри і здобути перемогу. Кожен волейболіст має враховувати роз-
ташування гравців на майданчику (своїх і команди суперника), місцезнаходження 
м'яча, передбачати дії партнерів і вгадувати задумки суперника, швидко реагувати 
на зміни ігрових ситуацій. Тільки при виконанні цих вимог до захисних дій та дій 
гравців у нападі можливо досягти успіху в грі.
Характеристика сучасного стану тактики захисних дій в командах показує, 
що навіть сама результативна гра блокуючих не може надійно забезпечити оборону 
майданчика і що для нейтралізації нападаючих ударів, команди вимушені підклю-
чати в захист третього гравця.Тому особливої важливості набуває висока техніка 
основних елементів захисту в прийомі потужних нападаючих ударів суперника та 
страхування або самострахування блоку.
Особливе місце в техніці захисту займають стартові стійки і переміщення, 
прийоми м’яча в падінніоднією рукою.
Кожен гравець який займається волейболом здійснює переміщення на май-
данчику. На початковому етапі навчання техніці гри ці рухи нагадують метушню. 
Але не кожен гравець вміє швидко і правильно визначити місце прийому м’яча, 
переміститися,зайняти вихідне положення, яке гарантує чітке виконання прийому. 
 Техніці переміщення потрібно навчати поступово, виробляючи у волейбо-
ліста здатність добре рухатися.Гравець не може затримувати м’яч або відбивати 
його не встановленими правилами. Всі дії виконуються короткочасними торкання-
ми м’яча. Це ставить винятково високі вимоги до готовності та своєчасного пере-
сування по майданчику, виконуючи той чи інший ігровий прийом. Дії гравця на 
майданчику повинні бути обдумані.
Гравцеві доводиться часто застосовувати такі переміщення: кроком, стриб-
ком, бігом. Переміщення кроком та бігом характеризується м’якістю (відсутність 
різких коливань ценру тяжіння), яке досягається неповним вирівнюванням у колін-
них суглобах. Приставні кроки використовуються на невеликі відстані при блоку-
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ванні або при прийомі м’яча, який летить в сторону від волейболіста. Рух завжди 
починають ногою, яка знаходиться ближче до потрібного напрямку. Подвійний 
крок використовується у тих випадках, коли гравець не встигає до м’яча. При цьому 
вага тіла переноситься на ногу, яка стоїть попереду, потім на її носок та виноситься 
за межі площі опори тіла. Стрибок — це широкий крок з безопорною фазою. Як 
правило, стрибок виконують з місця або після переміщення. Підвідні вправи для 
відпрацювання переміщень для прийому м’яча:
переміщення вздовж сітки приставним кроком (імітуючи прийом м’яча, який 1. 
відскочив від сітки);
човниковий біг 3 х 9м- біг виконувати між боковими лініями ігрового май-2. 
данчику;
човниковий біг «ялинкою», «зигзагом» (використовувати різні відрізки дис-3. 
танції);
ходьба випадами вправо, вліво (під час випаду імітуємо прийом м’яча зни-4. 
зу);
стрибки вздовж сітки (імітуємо постановку блоку);5. 
човниковий біг 4 х 3м, 4 х 6м, 4 х 9м (біг виконувати на ігровому майданчику 6. 
між сіткою та лицьової лінією, біг від сітки до лицьової виконувати спиною 
вперед, тобто під час бігу до сітки спиною не повертатись);
стрибки вправо, вліво з місця з імітацією після приземлення прийому м’яча 7. 
зверху, знизу. 
Щоб своєчасно та ефективно діяти проти суперників на майданчику, гравці 
набувають оптимального положення — ігрової стійки. Основним завданням при 
прийомах із стійок є максимальна концентрація уваги та готовність до переміщен-
ня. Для виконання ігрової стійки тулуб нахилений трохи вперед, ноги на ширині 
плечей і зігнуті у колінних суглобах, руки зігнуті в ліктьових суглобах на рівні по-
ясу. Щоб гравець був у найкращому положенні готовності рекомендується прийня-
ти так звану динамічну стійку, переступаючи з ноги на ногу. Підвідні вправи для 
відпрацювання приймання ігрової стійкидля прийому м’яча:
за сигналом на місці (висока, середня, низька);1. 
переміщення приставним кроком вздовж сітки і за сигналом зупинка і імітація2. 
початку блокування м’яча (зупинка і вихідне положення перед стрибком);3. 
динамічна стійка і прийом м’яча знизу (стійка середня, низька);4. 
переміщення у різних напрямках і після зупинки ігрова стійка, прийняти м’яч 5. 
та відправити його зв’язуючому гравцю у зону 2 або 3 (звертати увагу на точ-
ність доведення м’яча зв’язуючому).
Після уважного вивчення техніки та засвоєння значення для результативності 
гри переміщень, правильноговизначення місця для прийому м’яча, виконання бло-
кування, необхідно переходити до прийому м’яча в падінні.
У студентів на начальному етапі цей елемент захисту викликає негативне 
ставлення через складність його виконання. Головним завданням для викладача є 
сильна та безперечна мотивація студентів для початку навчанню прийому в падін-
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ні. Викладач повинен під час бесіди сконцентрувати увагу на важливості прийому 
м’яча, переглядаючи відеоматеріали з найкращими моментами гри, де виконують-
ся ці прийоми, визначити вирішальну складову прийому в падінні для результату 
партії, гри.Також необхідно дотримуватись методики навчання елементу по фазах. 
При цьому, головну увагу необхідно концентрувати спочатку на основній фазі руху, 
а вже потім, на деталях. Важливим єрізноманітность підготовчих вправ та комплек-
сне застосування методик навчання. 
При вивченні будь-якого прийому повинна дотримуватися логічна послідов-
ність формування техніко-тактичної дії: 1) ознайомлення з прийомом (на сучасному 
етапі навчання — перегляд великої кількості відео з найкращими моментами гри з 
використанням технічного елементу); 2) вивчення прийому в спрощених умовах; 
3) вдосконалення прийому в ускладненій, наближеній умовам гри обстановці; 4) 
обов’язкове застосування прийому в грі.
Прийом м’яча в падінні з перекатом на груди. Спочатку гравець з низької стій-
ки робить кидок (випад) в напрямку польоту м'яча, а потім різким рухом поштов-
хової ноги посилає тулуб вперед, виносячи вперед і руки. Одночасно з поштовхом 
інша нога (махова) маховим рухом виноситься вгору. Після відриву від підлоги по-
штовхова нога також виноситься вгору маховим рухом, наздоганяючи іншу ногу; 
при цьому поперек прогинається. Правильна і злагоджена робота ніг в даному ви-
падку забезпечує приземлення гравця на груди (а не на підборіддя, стегнову кістку 
або низ живота) і виключає різного роду забиття. Удар по м'ячу здійснюється у фазі 
польоту гравця тильною стороною долоні або кистю, складеною «чарочкою» знизу 
вгору (можливо і двома руками). Після удару руки розводять в сторони трохи шир-
ше плечей (цей момент приблизно відповідає фазі маху поштовхової ноги).
Підвідні вправи.
- Лежачи на животі руки в сторони — вперед, прогнутися в грудної та попере-
кової частинах тулуба, зігнути ноги в колінах і виконати погойдування на грудях;
- З упору лежачи, підняти одну ногу назад — вгору, згинаючи руки і відштов-
хуючись ногою виконати перекат на груди;
- Перекат прогнувшись з упору лежачи, зігнувши руки, ногу назад.
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- Відштовхнувшись однією ногою, вийти в упор на руках, прогнутися, пере-
котитися з грудей на живіт;
- Один гравець в упорі лежачи на руках, інший тримає його за гомілкостопи. 
Перший гравець згинає руки, а другий посилає тіло першого незначно вперед для 
перекату на груди;
- З одного кроку з низької стойки поштовхом однієї ноги кидок вперед з пере-
катом на груди (на мате).
- В парах один в низькій стійці (глибокий присед), інший накидає м'яч перед 
гравцем — удар по м'ячу і приземлення на мат.
- Те ж, але м'яч накидається трохи далі: крок вперед, кидок, удар, приземлен-
ня з перекатом на груди.
- Те ж, але м'яч накидається за різними напрямками, з різною швидкістю і 
траєкторією польоту м'яча.
Прийом м'яча однією рукою знизу — після переміщення на останньому кро-
ці приймається положення випаду — одна нога зігнута в коліні, інша витягнута в 
сторону. Рука на рівні м'яча. Після прийому гравець сідає на п'ятку, повертає тулуб 
у бік витягнутої ноги і опускається на майданчик, торкаючись її стегном, зігнутої 
ноги і спиною.Навчанню цієї техніки прийому м’яча передують акробатичні впра-
ви — перекати і перекиди, вправи з набивним м'ячем. Після цього приступають до 
вправ з волейбольним м'ячем.
Підвідні вправи.
- Переміщення у бік приставними або звичайними кроками;
- Останній крок — випад у бік імітація прийому м'яча;
- Виконати останній крок — випад — сісти на п'яту зігнутої ноги, повернути-
ся убік витягнутої ноги — імітація прийому м’яча і перекат, встати та повернутись 
у низьку стійки для наступного прийому м’яча знизу;
- Те ж, але після двох — трьох кроків;
- Те ж, але прийом м'яча, накинутого партнером;
-  Те ж, але після не сильного нападаючого удару партнером (спрямовувати 
нападаючий удар всторони).
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З вище викладеного робимо висновок, що результативне навчання техніці 
захисту у волейболі на начальному етапі можливо завдяки дотриманню методи-
ки навчання та формування у студентів сильної мотивації для оволодіння техні-
кою основних елементів захисту. Це систематичне, комплексне використання різ-
номанітних методів: словесного (детальна розповідь про техніку елементу,який 
вивчають,акцентування уваги учнів на особливо важливих фазах рухової дії, ко-
ментарі причин помилок у виконанні техніки, похвала за правильно виконані рухи і 
т.п.), наочних (перегляд техніки виконання вивчаємого елементу — фото, діаграми, 
видео найкращих моментів гри у яких виконується вивчаємий елемент і який допо-
могає команді отримати виграшне очко або перемогу в партії, грі, особистий показ 
виконання технічного елементу викладачем або одним з учнів, постійне відео су-
проводження учбового заняття), практичних (виконання підвідних вправ — вправ, 
які імітують техніку виконання елементу, вправи з використанням технічних засо-
бів, різноманітного спортивного інвентарю, вправи з м’ячем). Завдяки постійній 
співпраці учнів і викладача в оволодінні технікою захисту у волейболі, застосуван-
ня сучасних технічних засобів (мультимедія) можливо досягти необхідного резуль-
тату — перебороти страхи невдачі, виховати у студентів постійну та стійку жаги до 
оволодіння новими, більш складними елементами.
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Формування здібностей баскетболістів  
10-13 років до погодження рухової діяльності 
при бігу та орієнтації у просторі
Глазирін Іван Дмитрович, Базілевський Андрій Григорович,  
Лизогуб Володимир Сергійович*
Черкаський національний університет ім. Богдана Хмельницького
Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень.
Баскетбол — це ациклічна командна гра, у якій виконання технічних еле-
ментів пов’язане з швидкісно-силовими та точнісно-координаційними характерис-
тиками. При обмеженому майданчику та лімітованому правилами часі володіння 
м’ячем, виконання всіх технічних і тактичних елементів гри вимагає точності і 
ціленаправленості рухових дій [1]. З огляду на це, координаційні здібності, серед 
інших фізичних якостей баскетболістів, займають особливе місце.
Підвищення рівня координованості баскетболістів полягає у засвоєнні склад-
них рухових дій та їх перебудови залежно від ситуацій, що раптово змінюються на 
майданчику. Суттєве значення при цьому має вибіркове удосконаленняспеціальних 
рухових здібностей, що лежать в основі ігрової діяльності спортсменів [3].
Отже, вивчення координаційних здібностей та визначення їх впливу на якість 
ігрової діяльності юних баскетболістів може розглядатися як один з актуальних на-
прямків сучасних досліджень.
Мета: дослідити формування здібностей юних баскетболістів до погодження 
рухової діяльності при бігу та орієнтації у просторі.
Організація та методи дослідження.
Дослідження проводилися на базі ДЮСШ баскетбольного клубу суперліги 
«Черкаські мавпи» м. Черкаси у яких брали участь 51 баскетболіст 10-13 років. 
Кожна вікова група налічувала від 12 до 14 юних спортсменів. Всі досліджувані на 
момент обстеження були практично здоровими.
Рівень розвитку координаційних здібностей визначався за тестами, описани-
ми Л.В. Костіковою та Л.П. Сергієнко [10, 11].
Результати дослідження та їх обговорення. У результаті вивчення стану роз-
витку координаційних здібностей юних баскетболістів нами встановлено, що їх по-
казники ведення двох м’ячів на дистанції 30 м покращувалися поступово (рис. 1) 
Так результати спортсменів підвищувалися від 10 до 12 років без особливих річних 
приростів, а саме: від 10 до 11 років на 0,61 с (р>0,05), від 11 до 12 років на 0,77 с 
(р>0,05). Хоча загальний приріст за вказані вікові періоди складав 1,38 с, що відпо-
відало статистичній достовірності (р<0,05).
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Рис. 1. Час одночасного ведення двох м’ячів на дистанції 30 м.
* — достовірний приріст показників (р<0,05).
Значні річні прирости відповідних показників були відмічені від 12 до 13 ро-
ків де час виконання вправи покращився з 17,63±0,45 с до 16,32±0,45 с (р<0,05).
Тобто, проведене тестування з виконання ведення двох м’ячів на дистанції 
30 м свідчило, що здібність юних баскетболістів до погодження рухової діяльності 
при бігу поступово, без особливих річних приростів (р>0,05), покращувалася від 
10 до 12 років. А віковий період від 12 до 13 років був характерним значними по-
зитивними рушеннями для даної координаційної здібності (р<0,05).
Здібність баскетболістів до орієнтації у просторі формувалася за подібною схе-
мою, тобто покращувалася у відповідності до віку та ігрового стажу спортсменів.
Так, результати гравців при виконанні ведення м’яча без зорового контролю 
на дистанції 10 метрів покращувалися з 7,33±0,33 с у 10 років до 6,78±0,33 с у 11 
років (р>0,05). Також без особливих річних приростів, лише на 0,63 с відбувалися 
зміни показників від 11 до 12 років (р>0,05) (рис. 3).
Достовірні зміни часу виконання відповідної вправи були зафіксовані від 12 
до 13 років, а саме з 6,15±0,33 с до 5,22±0,2 с (р<0,05).
Тобто, здібність юних баскетболістів до орієнтації у просторі покращувалася 
поступово від 10 до 12 років (р>0,05) з періодом значних вікових змін від 12 до 13 
років (р<0,05).
Таким чином, особливості здібностей юних баскетболістів допогодження ру-
хової діяльності при бігу та орієнтації у просторі полягають у поступовому їх фор-
муванні від 10 до 12 років та значному покращенні від 12 до 13 років.
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Рис. 3. Час ведення м’яча без зорового контролю на дистанції 10 м.
* — достовірний приріст показників (р<0,05).
Висновки.
1. Координаційні здібності, а зокрема здібності баскетболістів до погодження 
рухової діяльності при бігу та орієнтації у просторі відіграють одну з головних ро-
лей у процесі ігрової підготовки спортсменів.
2. Формування здібності баскетболістів 10-13 років до погодження рухової 
діяльності при бігу відбувається поступово від 10 до 11 та 12 років (р>0,05), у від-
повідності до їх віку та ігрового стажу, та з особливими позитивними зруешеннями 
від 12 до 13 років (р<0,05).
3.Здібність юних баскетболістів до орієнтації у просторі формувалася посту-
пово, без значних річних приростів, від 10 до 12 років (р>0,05) та з особливими 
позитивними зрушеннями від 12 до 13 років (р<0,05).
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Психічні процесигандболісток та їх роль у 
змагальній діяльності спортсменок
Бикова О.О., Горленко В.В.*
Харківська державна академія фізичної культури 
Високий рівень досягнень в сучасному гандболі зумовлює необхідність 
постійно вдосконалювати всі сторони підготовки спортсменів, і в першу чергу, її 
основного розділу — системи спортивного тренування. 
В останній час науковціі практики спорту все більше затверджуються в думці, 
що звичайне збільшення об’єму та інтенсивності тренувальних навантажень не при-
зводить до бажаних результатів. Саме тому все сильніше відчувається необхідність 
синтезу багатогранних знань з метою більш спрямованого застосування їх в 
управлінні тренувальним процесом для досягнення запланованих результатів. 
Складність оптимізації конкретної змагальної обстановки визначається діями 
багатьох факторів, об’єктивних і суб’єктивних. До них відносяться конкретне 
відношення сил, умови змагання, хід поєдинку, ступінь мобільності спортсменів, 
володіння ініціативою, знаходження вірних способів контргри кожним гравцем і 
всією командою в цілому і багато інших постійно діючих і раптово виникаючих 
факторів, визначаючих кінцевий результат гри.
Успіх в ігрових змаганнях перш за все пов’язаний зі швидкістю вирішення 
тактичних задач. Для цього необхідні бистрота сприймання і зорового розрізнення, 
бистротазорово — моторної реакції і мислення. Разом з іншими якостями (сенсор-
ними і інтелектуальними) вони складають тактичні здібності.
В основі тактичної діяльності лежить психічна діяльність вищих відділів го-
ловного мозку.Вона детермінована ігровою реальністю і протікає по кільцевій схемі.
Тактична діяльність носить виражений комплексний характер і включає 
інтелектуальні та фізичні здібності людини. Велику роль в цьому грає пам'ять (зоро-
ва і рухова), в якій зберігаються сліди теперішнього досвіду позитивного вирішення 
подібних ігрових ситуацій. Саме рішення виконується шляхом асоціацій, тобто на 
основі зіставлення реально сприймальної ситуації з аналогічною чи близькою до 
неї, вирішення якої зберігається у довгостроковій пам'яті.
Сприйняття, аналіз і мислене вирішення ігрової ситуації протікають постійно 
і в тісному зв’язку один з одним. Мислене рішення складується з автоматизова-
ного пошуку аналогів у руховому досвіді і екстраполяції оптимального рухового 
рішення. 
Його здійснення може супроводжуватися досягненням бажаного результату 
чи, навпаки, його віддаленням. Поєднання отриманого результату з програмованим 
здійснюється акцептором дії; він же формує коректувальні команди, сприяючі до-
сягненню необхідного результату.
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Наступна зміна ігрової ситуації вимагає нового аналізу і вирішення. Так 
замикається цикл сенсорно моторних процесів, які складають зміст тактичної 
діяльності.
Досягнення результатів спортивного поєдинку здійснюється шляхом 
оптимізації ігрових ситуацій, рішення їх вигідним шляхом для кожної із двох 
сторін. Саме тому вирішальну роль тут набуває вибір адекватних ситуацій техніко 
— тактичних засобів і сучасне їх застосування.
Їх ефективність залежить не тільки від вибору і своєчасного його здійснення, 
але і від величини фізичних і психічних зусиль, необхідних для подолання протидії 
суперника. Тобто першоосновою тактичної діяльності завжди залишається інтелект, 
воля спортсмена.
Центральне місце в складній ієрархії належить спортсмену — носію дум-
ки і творцю своїх досягнень. Його знання, вміння і навички, фізичні можливості 
і тактичні здібності, трансформуючись в індивідуальні та колективні тактичні дії, 
створюють гру і в кінцевому рахунку визначають її результат.
Нами вивчалися здібності гандболісток до сприйняття просторових відрізків 
та часу, стійкість уваги, зорова пам'ять, чутливість у розрізненні маси та зорова 
чутливість.
Проведене педагогічне спостереження за змагальною діяльністю гандболісток 
у нападі показало, що спортсменки у яких високий рівень наведених вище психічних 
процесів більш ефективно приймають участь у групових тактичних взаємодіях, 
що проявляється у зменшені часу для прийняття рішення, виборі раціонального 
технічного прийому для продовження атакуючих дій, чіткої взаємодії між партне-
рами по команді, використовуючи своєчасні та точні передачі м’яча.
Гандболістки з низьким рівнем сприйняття часу та концентрації уваги частіше 
ніж інші спортсменки припускаються ігрових помилок: не точні або несвоєчасні 
передачі м’яча партнерам, не виконання відповідних дій при розіграші певної 
тактичноїкомбінації чи групової взаємодії, не підготовлені кидки по воротам, які 
зазвичай не досягають бажаної мети.
Диспетчером гандбольної команди на майданчику під час гри повинен бути цен-
тральний розігруючий гравець. Досліджувальна нами спортсменка, що виконувала 
функції розігруючого гравця мала низький рівень зорової пам’яті та концентрації уваги, 
що призвело до поганого керування грою своєю командою: вибір для виконання пар-
тнерами не завжди раціональних тактичних взаємодій, більшість помилок суперниківне 
булипоміченими та відповідно не були використані на користь своєї команди.
Отримання відповідної психодіагностичної інформації відкриває певні 
можливості і у відношенні відбору спортсменів, підбору і комплектуванні спортив-
них команд.
Безумовно неможливо бути ідеальним та безпомилково приймати участь у 
грі, але тренерам необхідно знати особливості психічної діяльності кожної окремої 
гандболістки, щоб мати можливість корегувати склад команди та тактичний малю-
нок гри.
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Застосування технічних пристроїв  
у волейболі для початкового навчання 
прийому м’яча
Горчанюк Ю.А., Козіна Ж.Л., Курконд В.О.*
Харківська державна академія фізичної культури 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С.Сковороди
Актуальність дослідження. Волейбол любимо усіма. Вінусебічно розвиває, 
і в той же час дозволяє добре відпочивати. Не даром це найпоширеніша гра на 
пляжах у будинках відпочинку. Але волейбол ще й олімпійський вид спорту, що 
вимагає блискавичної філіграрної техніки, віртуозної тактики, зробленої фізичної 
підготовки і підстава для міркувань гравцям, тренерам, болільникамі науковцям 
[1,2]. Однієї із самих актуальних проблем підготовки волейболістів єпитання ви-
бору ефективних методів тренування, що дозволяють готувати висококласних 
гравців [3,4,5,6]. 
У зв'язку з цим здобувають особливу актуальність методи навчання, що до-
зволяють найбільше ефективно, швидко, досить доступно досягати висококласного 
володіння всіма прийомами техніки, і в першу чергу — точнісно-цільовими, що є 
основнимиу всіх спортивних іграх, у тому числі- і у волейболі [1,2,3,6]. 
Одним з таких методів є застосування тренажерів для освоєння й удоскона-
лювання техніки волейболу. Ефективність їхнього застосування в учбово- трену-
вальному процес се волейболістів високого класу показана в ряді робіт [1,2,3,6]. 
Однак, не секрет, що при початковому навчанні, зокрема при навчанні техніці при-
йому м'яча, тренажери використовуються рідко. Крім того, недостатнім є наукове 
обґрунтування ефективності застосування тренажерів для початкового навчання 
техніці прийому м'яча у волейболі.
Ціль роботи складалася у вивченні можливостей підвищення ефективності 
методики навчання прийому м'яча у волейболі шляхом застосування деяких 
тренажерів.
Завдання дослідження:
1. Виявити основні труднощі для тренерів і спортсменів, що виникають при 
навчанні прийому м'яча у волейболі, і можливості їх подолання шляхом застосування 
тренажерів в навчально-тренувальному процесі юних волейболістів 11-12 років.
2. Визначити вплив застосування тренажерів на ефективність техніки при-
йому м'яча у волейболі.
3. Визначити вплив застосування тренажерів на структуру техніки прийому 
м'яча у волейболі.
 Методи дослідження: теоретичний аналіз літературних і наукових да-
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них, методика початковому навчанню прийому м'яча за допомогою тренажерних 
пристроїв, метод анкетування, метод експертної оцінки техніки прийому м'яча, 
метод контролю ефективності техніки прийому м'яча, педагогічний експеримент, 
методи математичної статистики. 
Загальнопедагогічні методи дослідження передбачали аналіз і узагальнення 
сучасної наукової інформації з досліджуваної проблеми, висування мети роботи, її 
наукової гіпотези, постановку задач, трактування експериментальних даних і обго-
ворення результатів досліджень.
Експериментальні дослідження проводилися на базі ДЮСШ №12 р. 
м.Харкова. Усього в даному дослідженні взяли участь 42 юних волейболіста 
11-12 років, з них — 22 спортсмена контрольної групи і 20 спортсменів 
експериментальної групи, середній ріст яких склав 152,3±5,2 см середня вага — 
39,01±6,5 кг.
Результати дослідження. Було встановлено, що освоєння прийому м'яча у 
волейболі викликає певні труднощі в починаючих спортсменів, у чому переконливо 
свідчать дані анкетування тренерів і спортсменів. 
Тренери і спортсмени по-різному відзначали найбільші труднощі, пов'язані 
з вивченням прийому м'яча. Тренери відзначили, що найбільшою перешкодою є 
недолік технічної підготовленості, тобто уміння (33% відповідей), після чого — 
недолік швидкості переміщень (24% відповідей), недолікшвидкості реакції (23% 
відповідей) і, нарешті, страх перед м'ячем (20% відповідей). 38% починаючих 
волейболістів відзначили, що їм найбільше всього при освоєнні прийому м'яча 
заважає страх перед болючими відчуттями під час зіткнення з м'ячем, 35 % — 
недолік реакції, 24% юних волейболіста відзначили недолік швидкості переміщень 
і 23% спортсменів — недолік уміння. 
При навчанні прийому м’яча застосовувались наступні тренажери: “Підвісні 
м'ячі”,“Валики” (Ермаков С.С., 1998). Тренажер “Підвісні м'ячі” допомагає новач-
кам визначити точку дотику рук з м'ячемпри прийомі знизу і, особливо, при прийомі 
м'яча з падінням і передачі в стрибку. Тренажер дозволяє вести процес навчання 
й удосконалювання прийому знизу двома руками на місці, після переміщення; у 
падінні з перекатом на спину, прийом знизу однією і двома руками ні місці, у випаді, 
падінні на груди і стегно.
Використання тренажеру “Валики” автор якого — Єрмаков С.С., має інші 
цілі. У техніку прийому м'яча знизу двома руками існує одна особливість: кут між 
плечем і тулубом повинний бути незмінним на всьому протязі фази ударного руху 
й ударної взаємодії передпліч з м'ячем, а зсув рук нагору відбувається за рахунок 
випрямлення тулуба. Реалізувати в процесі навчання цю особливість дуже важко. 
Тому необхідно скористатися найбільш простим способом утримання постійного 
кута між тулубом і плечем — за допомогою тренажера, умовно іменованим «ва-
лики». Під час прийому м'яча необхідно стежити потім, щоб валики були постійно 
притиснуті до тулуба. Це забезпечить постійний кут між плечем і тулубом. Звичай-
но, після декількох занять необхідність у використанні валиків відпадає. 
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Для вдосконалення процесу початкового навчання техніці прийому м’яча 
ми пропонуємо також застосування новітніх технічних розробок, автори яких — 
Єрмаков С.С., Вергунова Н.С. таВергунов С.О. (2011).
Методика навчання прийому м’яча була стандартною — шляхом багаторазо-
вих повторень (репродуктивний метод) у сполученні із застосованням нестандар-
тних методів навчання, у тому числі — використанням тренажерів. 
Застосування тренажерів позитивно позначилось на швидкості освоєння 
прийому м'яча і якості виконання даного прийому, про що свідчить підвищення 
результатів виконання контрольного нормативу в експериментальній групі на 
35,25% (р<0,001), у той час як у контрольній групі дані показники підвищилися 
на 8,91% (р<0,05). Крім того, підвищення результатів експертної оцінки техніки 
виконання прийому м'яча в експериментальній групі склало 68,45%, (р<0,001), а в 
контрольній групі дане підвищення склало 44,4% (р<0,01). 
Після проведення експерименту більшість спортсменів (96,8%) эксперимен-
таьной групи, які до експерименту відзначали наявність страху болючих відчуттів 
при прийомі м'яча, відмітили практично повне зникнення подібних побоювань, що 
не виявилося характерним для спортсменів контрольної групи. 
Висновки. 
1. Застосування тренажерівє ефективним, доцільним, надійним, досить до-
ступним у застосуванні і простим у виготовленні засобом для початкового навчання 
техніці прийому м'яча у волейболі.
2. При програмуванні тренувального процесу з використанням тренажерів 
варто враховувати, що при тривалому застосуванні одного тренувального засобу, 
ефект його впливу знижується в результаті адаптації нервово-м'язового апарата до 
зовнішнього подразника. Щоб уникнути цього, варто урізноманітити вправи на тре-
нажерах, сполучаючи і зберігаючи їхньої комбінації. 
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Основні напрями сучасної професійної 
підготовки майбутніх вчителів  
фізичної культури у педагогічних  
вищих навчальних закладах
Гринченко Ігор Борисович*
Харківський національний педагогічний університет імені  Г. С. Сковороди
У статті розглядається сучасний стан професійної підготовки майбутніх 
вчителів фізичної культури у вищих навчальних закладах України, розглянуто 
основні напрями впровадження педагогічних технологій у процес професійної 
підготовки. У роботі підкреслено необхідність системного впровадження 
інновацій, нових педагогічних технологій, реалізації нових цільових настанов, 
оновлення змісту, використання новітніх форм, засобів, методів навчання у 
навчальний процес вищого навчального закладу для професійної підготовки 
майбутніх учителів фізичної культури.
Ключові слова: професійна підготовка, інновації, майбутній учитель фізичної 
культури. 
In the article the underpinnings of professional training of physical training teachers-
to-be in new conditions are considered. The analysis of modern principles of professional 
training of physical training teachers-to-be in Ukrainian colleges and universities is 
conducted; the main approaches of usage pedagogical technologies including innovational 
ones are analyzed in the process of professional training of physical training teachers-
to-be. The necessity of system usage of innovations, pedagogical technologies, new aims, 
content, forms, means, methods of learning and teaching is underlined in the paper in 
the learning process at pedagogical colleges and universities for professional training of 
physical training teachers-to-be.
Keywords: professional training, innovations, physical training teacher-to-be.
Постановка проблеми. Перед системою вищої освіти постає проблема пере-
ходу від традиційної педагогічної парадигми до навчання інноваційного типу на 
основі розвитку основ проектування різноманітних педагогічних технологій і, на-
самперед, технологій розвитку і зміцнення здоров’я студентів — майбутніх учителів 
фізкультури.
В останні роки помітно зріс інтерес до вивчення ролі і місця фізичної куль-
тури в системі вищої освіти, переглядаються сформовані раніше підходи [1]. 
Сучасна система підготовки майбутніх учителів фізкультури має ряд недоліків.
На наш погляд, причиною такого становища є наявність протиріч, що утворили-
© Гринченко Ігор Борисович
95
ся: 1) невідповідність традиційних цільових настанов на підготовку майбутніх 
учителів фізичної культури сучасним концепціям розвитку фізичної культури 
і системи фізичного виховання в системі вищої освіти; 2) превалювання окре-
мих підходів у вирішенні проблеми підготовки педагогічних кадрів і об’єктивна 
необхідність комплексного впровадження нових освітніх технологій; 3) 
необхідність модернізації процесу професійної підготовки відповідно до сучас-
них тенденцій розвитку освітньої системи і відсутністю механізму, технологій 
такого впровадження на практиці з урахуванням сучасних інформаційних, 
організаційних, науково-методичних досягнень. 
Аналіз досліджень. Окремі аспекти фізичного виховання як процесу 
професійної підготовки майбутніх фахівців фізичного вихованнядосліджувалися 
в працях українських і російських науковців: Г.М.Арзютов, О.М.Вацеба, 
Е.С.Вільчковський, М.С.Герцик, О.Ц.Демінський, В.І.Завацький, Ю.П.Кобяков, 
Б.Ф.Курдюков, О.С.Куц, В.М.Платонов, Л.П.Сущенко, О.В.Тимошенко, О.Л. 
Шабаліна, Б.М.Шиян, Ю.М.Шкребтій.
Мети статті — проаналізувати засади впровадження інновацій у процес 
професійної підготовки майбутніх вчителів фізичної культури у вищих навчальних 
закладах України. 
Викладення основного матеріалу.Перед професійною підготовкою 
студентів — майбутніх учителів фізкультури — постало завдання всебічного 
гармонічного розвитку особистості школяра, його духовного, фізичного і 
психічного здоров'я. Однак, аналіз наукової літератури і власний багаторічний 
педагогічний досвід роботи у Харківському національному педагогічному 
університеті ім. Г. С. Сковороди свідчать про те, що сучасна підготовка студентів 
не позбавлена серйозних недоліків. 
На тлі розвитку різних сфер життєдіяльності нашого суспільства значно 
розширилися функції студентів — майбутніх учителів фізичної культури, а та-
кож перелік професійних сфер (не тільки робота в ЗОШ), у яких вони затребувані, 
що обумовило сприйняття їхньої професійної підготовки у вузі не тільки як про-
цес формування висококваліфікованих фахівців, але і як підготовку працівників 
визначеної професійної сфери. 
У нашому дослідженні ми підкреслюємо необхідність системного впровад-
ження нових педагогічних технологій, реалізації нових цільових настанов, онов-
лення змісту, використання інноваційних форм, засобів, методів навчання, упровад-
ження технологічних, організаційних, науково-методичних розробок у навчальний 
процес вузу. 
Дослідник О. В. Тимошенко стверджує, що оптимізація навчально-виховного 
процесу професійної підготовки майбутнього вчителя фізичної культури стосується 
таких складових: а) форми навчання; б) види підготовки; в) організаційно-методичне 
управління професійною підготовкою: форми організації занять, моніторинг якості 
професійної підготовки; г) професійна компетентність; д) готовність до здійснення 
професійної діяльності [3].
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Одним з напрямів підвищення ефективності професійної освіти в цій галузі 
є розробка системи впровадження нових педагогічних технологій, технологічних, 
організаційних, науково-методичних рішень, які підвищують можливості вищої 
професійної освіти студентів, активізують освітню діяльність, дозволяють 
оптимізувати процес підготовки соціально активного, компетентного фахівця, здат-
ного творчо адаптуватися до нових форм і змісту роботи.
Відповідність змісту вищої фізкультурної освіти вимогам соціального замов-
лення забезпечується за рахунок розширенням структури, змісту навчання. Основни-
ми освітніми компонентами виступають: загальноосвітнє, спеціальне, професійно-
педагогічне навчання. Взаємодіючи між собою, вони утворюють інтеграційні зони: 
загально-спеціальну, загально-професійну, спеціально-професійну, стверджує 
дослідник Б.Ф.Курдюков [2]. У сукупності ці компоненти становлять цілісну струк-
туру змісту підготовки фахівця в галузі фізкультурної освіти.
Багаторічний власний досвід роботи в Харківському національному 
педагогічному університеті ім. Г. С. Сковороди дозволяє стверджувати, що 
професійна підготовка майбутніх вчителів фізичної культури має враховувати нові 
умови, які з’являються завдяки сучасним міжнародним, національним вимогам до 
підготовки фахівців. Так, майбутній вчитель фізичної культури розглядається нами як 
особистість, яка вмотивовано здобуває кваліфікацію відповідно до певного освітньо-
кваліфікаційного рівня в процесі спеціально організованої навчально-виховної 
діяльності в умовах впровадження сучасних педагогічних технологій у вищих на-
вчальних закладах для забезпечення в подальшій професійній діяльності здорового 
способу життя школярів. А професійна підготовка майбутніх вчителів фізичної куль-
тури розглядається нами як процес, який відображає науково-методичні, обґрунтовані 
заходи вищих навчальних закладів, спрямовані на формування протягом всього 
періоду навчання готовності студентів до професійної діяльності в ЗОШ з організації 
фізичного виховання школярів з урахуванням сучасних вимог. 
Однак ми би хотіли наголосити, що впровадження нових технологій 
має здійснюватися під керівництвом викладача. Необхідно відзначити, що в 
сучасній вищій школі викладач, як і раніше, залишається незамінною фігурою 
педагогічного процесу, вимоги до підготовленості якого змінюються адекват-
но новим уявленням про зміст освіти і педагогічної діяльності у вищому на-
вчальному закладі. На даному етапі розвитку вищої школи основними з них є: 
спрямованість дій викладача на впровадження нових інноваційних технологій, 
створення організаційно-педагогічних умов, що активізують аудиторну і 
самостійну пізнавальну діяльність студента; здатність формувати в студентів 
потреби в поглибленому вивченні дисциплін спеціалізації (відповідно до на-
вчального плану), сполучення умінь систематизувати знання, користуватися 
ними і передавати їхній іншим (школярам). 
Ми вважаємо, що одним із сучасних засобів оптимізації процесу професійної 
підготовки майбутніх вчителів фізичної культуриу вищих навчальних закладах України 
є впровадження нових педагогічних технологій, у тому числі й інформаційних.
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Інформатизація освіти передбачає спрямованість системи професійної 
підготовки на формування інформаційного середовища у ВНЗ, широке застосу-
вання в навчальному процесі нових педагогічних, у тому числі й, інформаційних 
технологій. У зв’язку з цим, державна національна програма „Вчитель” серед 
провідних напрямків розвитку системи освіти передбачає оновлення змісту і форм 
професійної діяльності педагогічних працівників, підвищення ролі вчителя у роз-
витку інформаційного суспільства. До основних заходів, спрямованих на виконан-
ня програми, крім іншого, належить забезпечення підготовки майбутніх учителів 
до професійної діяльності в умовах упровадження сучасних інформаційних 
технологій.
Наше дослідження показало, що у професійній підготовці майбутніх 
учителів фізичної культури використання можливостей інформаційних технологій 
і Інтернету може здійснюватися за такими напрямами: самостійний пошук студен-
тами інформації на веб-сторінках, створення студентами особистісних творчих 
продуктів на тему, яка вивчається, демонстрація особистісних творчих продуктів 
студентів для веб-глядачів, використання тематично підібраних гіпертекстових 
матеріалів, електронної пошти студентами заочної форми навчання, робота з ката-
логами літератури різних бібліотек. 
Так, готовність майбутніх учителів фізичної культури до застосування 
інформаційних технологій у професійній діяльності можна розглядати як скла-
дову загальної професійно-педагогічної готовності студента до діяльності, що 
характеризується здатністю педагога застосовувати інформаційні технології для 
забезпечення процесу фізичного виховання школярів й аналізу його результатів та 
вміння передавати школярам спеціально відібраний і дидактично опрацьований за 
допомогою засобів інформаційних технологій навчальний матеріал [4].
Висновки. Наприкінці дослідження ми дійшли висновку, що в сучасних умо-
вах розвитку освітньої сфери зростає інтерес вчених до інформаційних технологій, 
їх засобів та можливостей застосування в галузі фізичного виховання і спорту. За-
стосування інформаційних технологій в даній галузі оптимізує навчальний процес, 
діяльність вчителя й учнів, сприяє якісному засвоєнню ними навчального матеріалу. 
Інформаційні технології вимагають від майбутніх вчителів даної галузі підвищення 
їх загальної інформаційної культури, знань та вмінь застосовувати ці технології у 
професійній діяльності.
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Влияние занятий калланетикой на 
самочувствие женщин второго зрелого 
возраста (по результатам анкетирования)
Дейнеко А.Х., Муллагильдина А.Я., Брадулова Е.В.*
Харьковская государственная академия физической культуры
Многоаспектность феномена здоровья диктует поливариантность методик его 
измерения: гигиеническая, медико-социальная и субъективная оценка состояния здо-
ровья. Определение градаций здоровья подтверждает необходимость комплексного 
подхода с использованием объективных и субъективных показателей здоровья: они 
позволяют охарактеризовать физическое и психическое аспекты здоровья [6]. 
Общеизвестно, что существует возможность расхождения между субъективными 
и объективными характеристиками «картины здоровья» [2]. Исследование состояния 
здоровья женщин проводилось методом анкетирования в спортивном клубе «Сафари» 
и клинике «Доктор Алекс» г. Харькова. Целью исследование было выявление влияния 
комплекса «kallanetics» на изменение субъективной оценки самочувствия женщин.
Анкетирование проводилось в октябре 2011 и ноябре 2012 по одинаковому 
инструментарию*†. Анкета включала вопросы по частоте болевых ощущений в 
опорно-двигательном аппарате, самооценке тонуса различных мышечных групп и 
оценки уровня здоровья и самочувствия [7].Для обработки данных был использо-
ван программый модуль SPSS (Statistical Package for the Social Science), широко 
используемый в исследовательской практике.
Так, наиболее часто у женщин второго зрелого возраста встречаются болевые 
ощущения в позвоночнике (16%), в поясничном отделе позвоночника (14%), а так-
же боли в шейном отделе (10%) (табл. 1).
 Как отмечают исследователи [4, 7] первыми симптомами остеопороза яв-
ляются тупые боли в области поясницы, груди и шеи. Болевые синдромы обсле-
дуемых женщин связаны с гиподинамией (большинство опрошенных имеют «си-
дячую» работу) и возрастными изменениями в женском организме. 
До начала занятий калланетикой практически никогда не ощущали боли в по-
яснице 16% опрошенных,после года занятий данный показатель составил 50%.Сумма 
ответов «практически никогда» и «редко» по итогам повторного анкетирования в зна-
чительной степени превышают аналогичные показатели до начала занятий калланети-
кой (200 и 140 по отношению к 94 и 112). Таким образом, наблюдается качественное 
сокращение болевых ощущений в опорно-двигательном аппарате обследуемых, кото-
рое достигается тренировочным эффектом калланетики: весь остов (костная ткань) 
© Дейнеко А.Х., Муллагильдина А.Я., Брадулова Е.В.
*  Единственным дополнением на втором этапе был добавлен вопрос частоты посещения 
тренировок за прошедший год.
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находится в идеальных расположениях (вертикальном, горизонтальном), сухожильная 
ткань находится в режиме растягивания (распрямления) и сокращения (сжатия), что 
необходимо для качественного выполнения упражнений калланетики [3, 4]. Однознач-
но, что сокращение болевых синдромов в отделах позвоночника наблюдается по всем 
направлениям. Сумма ответов «часто» и «время от времени» по итогам повторного ан-
кетирования в значительной степени уменьшилась (152 и 42 по отношению к 47 и 13), 
что свидетельствует о положительном воздействии комплекса «kallanetics» на опорно-
двигательный аппарат женщин, оздоровительном влиянии мышечного напряжения, 
оказываемого комплексом «kallanetics», на васкуляризацию тканей костно-связочного 
аппарата [5]. 
Таблица 1
Динамика частоты болевых ощущений в опорно-двигательном аппа-
рате до начала и после 1 года занятий (в % к опрошенным, n=50)
Исследуемые параметры 
Часто1
Время от време-
ни
Редко
Практически 
никогда
До После До После До После До После
Боль в поясничном отделе 14 3 38 21 32 26 16 50
Боль в шейном отделе 10 5 32 7 32 34 26 54
Боль в грудном отделе 2 2 40 10 28 40 30 48
Боль в позвоночнике 16 3 42 9 20 40 22 48
Сумма совпадающих от-
ветов
42 13 152 47 112 140 94 200
 
Для выявления влияния занятий калланетикой на состояние различных мы-
шечных групп были предложены вопросы по самооценке тонуса мышц спины, 
брюшного пресса, плечевого пояса и ног (табл. 2).
Таблица 2
Самооценка тонуса разных групп мышц обследуемыми  
до и после года занятий калланетикой (в % к опрошенным, n=50)
Высокий Средний Низкий
До После До После До После
Тонус спины 6 18 42 68 52 14
Тонус брюшного пресса 4 30 38 48 58 22
Тонус плечевого пояса 2 24 42 60 56 16
Тонус ног 6 48 44 42 50 10
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По итогам первоначальной самооценки, более половины опрошенных заяви-
ли о низком тонусе различных мышечных групп (от 50% до 58%). 
Отметим, что в комплексе «kallanetics» имеет место целенаправленное воз-
действие на все мышечные группы (тонус которых оценивали респонденты), что 
и было отражено врезультатах второго опроса, зафиксирован рост оценки высоко-
го тонуса мышц ног (48%), пресса (30%), мышц плечевого пояса (24%). Данные 
показатели свидетельствуют о эффективности воздействия на все представленные 
группы мышц.Наиболее актуальными ответами респондентов были сравнительные 
оценки между «высоким» и «низким» уровнем тонуса мышечных структур. 
Исследуемой группе женщин была предложена самооценка уровня здоровья и 
самочувствия. В оценку уровня здоровья мы включили объективные медицинские дан-
ные об отсутствии выявленных расстройств и заболеваний [1, 6]. Под самочувствием 
подразумевалось субъективное ощущение комфортности внутреннего состояния [8].
Мы попросили респондентов на шкале из пяти наименований (где «1» — пло-
хое, «5» — отличное) оценить свое состояние здоровья и самочувствия в начале и 
после года занятий калланетикой (рис. 1).
Оценка самочувствия и состояния здоровь я женщин 45-55 лет 
до и после года занятий калланетикой 
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Рис. 1. Оценка уровня здоровья и самочувствия женщин до и после года за-
нятий калланетикой 
Примечателен факт, что по итогам повторного анкетирования оценка «пло-
хого» состояния здоровья и самочувствия отсутствует. Альтернативные ответы 
«хорошее» и «отличное» заметно увеличили процентные доли. Итоги первого рас-
пределения ответов респондентов по оцениванию «состояния здоровья» и «само-
чувствия» визуально представляли собой гомогенную картину. По итогам второго 
анкетирования можно сделать вывод, что субъективные ощущения комфортности 
внутреннего состояния женщин изменились значительнее, чем медицинские пока-
затели состояния здоровья. 
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Подобный рост оптимистических оценок собственного «состояния здоровья» 
и «самочувствия» подтверждает эффективность занятий калланетикой, влияние 
психологического климата оздоровительных занятий.
Выводы. 
По результатом анкетирования женщин второго зрелого возраста выявилось 
положительное влияние занятий калланетикой: 1) улучшение состояния опорно-
двигательного аппарата (сокращение частоты болевых синдромов в отделах позво-
ночника; 2) повышение уровня тонуса мышц спины, брюшного пресса, плечевого 
пояса и ног; 3) рост оптимистических оценок собственного состояния здоровья и 
самочувствия респондентов.
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Индивидуализация физического воспитания 
студентов в силовых видах спорта
Дидюк Наталья Александровна, Барыбина Людмила Николаевна, 
Танянский Станислав Федорович, Семашко Светлана Анатольевна* 
Харьковский национальный университет радиоэлектроники 
Индивидуально-личностный подход рассматривается в педагогике как 
важнейший принцип обучения и воспитания. Он предполагает деятельность 
преподавателя, направленную на реформацию средств и организационных форм 
учебно-воспитательной работы с учетом индивидуальных особенностей студен-
тов. Проблема индивидуального подхода в физическом воспитании выходит да-
леко за его рамки и распространяется на все сферы жизни студента: его учебу, 
досуг, совершенствование в специализации, выбор дальнейшего жизненного 
пути [6]. 
Студенты академических групп технического вуза, имеют различный уровень 
физической подготовленности, разные возможности и индивидуальные потребно-
сти. Физическое воспитание, реализуемое по индивидуальному спортивному прин-
ципу, позволяет сделать занятие личностно значимым и индивидуально направлен-
ным для каждого студента. 
Изучая подходы к совершенствованию учебно-тренировочного процесса в 
высшем учебном заведении, нами был изучен предложенный Ж.Л. Козиной (2011) 
метод определения индивидуальных особенностей спортсменов согласно изучению 
их факторной структуры подготовленности и применения универсальных методов 
индивидуализации, и разработан алгоритм, включающий в себя следующие этапы: 
распределение студентов по спортивным специализациям согласно их индивиду-
альным особенностям; индивидуализация учебного процесса по физическому вос-
питанию в каждой специализации [1].
Р.Н. Сингер (1980) считает, что факторы развития обусловливают тип навы-
ков, которые могут быть наиболее эффективно усвоены обучаемым. Поэтому, на наш 
взгляд,эффективность тренировки зависит от того, насколько нагрузка предложенная 
студенту будет адекватна его психологическим, морфологическим и функциональным 
особенностям;обеспечит благоприятное психологическое состояние занимающегося, 
стремление продолжать занятия и достигать более высоких результатов. Именно на 
этом основана наша методика занятий в тренажерном зале, с учетом индивидуаль-
ных особенностей студентов. В зависимости от способности студента проявлять 
максимальную силу, взрывную силу или силовую выносливость предлагается со-
ответствующая специализация: тяжелая атлетика, пауэрлифтинг, бодибилдинг или 
гиревой спорт.
© Дидюк Наталья Александровна, Барыбина Людмила Николаевна, Танянский 
Станислав Федорович, Семашко Светлана Анатольевна 
104
Средства тренировки — штанга, гири, гантели и различные тренажеры в этих 
видах спорта сходны, но тренинг в каждом из них специфичен. Восприимчивость 
человека к разной методике тренинга обусловлена генетически. 
Так, тяжелоатлеты имеют, как правило, более длинный по сравнению с дли-
ной ног торс. Больший рычаг позволяет приложить и большее ускорение к грифу 
при выполнении темповых движений, характерных для тяжелой атлетики. А в не-
которых упражнениях важнее скоростная, нежели силовая характеристика. Пауэр-
лифтеры располагают более коротким торсом по сравнению с ногами. Это дает им 
преимущество при выполнении становой тяги и приседания. Культуристы отлича-
ются самым большим разнообразием форм, объемов и пропорций. У них встреча-
ются разные соотношения длин торса и конечностей. Но высококвалифицирован-
ные спортсмены отличаются идеальными пропорциями. 
Однако в генотипах представителей этих трех силовых видов спорта имеются 
и общие черты. Прежде всего, они все должны быть наделены высоким процентом 
быстро-сокращающихся мышечных волокон. 
Некоторые различия обусловлены также содержанием и методикой тренинга. 
У культуристов усилия распределяются равномерно на все мышечные группы, и в 
результате их развития улучшаются внешние пропорции атлета. Пауэрлифтеры и 
штангисты заботятся о развитии, главным образом, тех мышечных групп, которые 
обеспечивают достижение высоких силовых результатов [4]. Тяжелоатлеты имеют 
более мощные трапециевидные мышцы, трицепсы и выпрямители позвоночника, а 
также более отчетливо развитые мышцы верхней части бедер. Пауэрлифтеры раз-
вивают мощные мышцы бедер, ягодиц, спины, груди, фронтальных частей дельто-
видных мышц и трицепсы.
Одним из главных вопросов методики тренинга является выбор величины 
веса снаряда. При поднимании незначительных весов время напряженного состо-
яния мышцы может стать настолько малым, что упражнение почти не оказывает 
тренирующего воздействия на развитие силы. При искусственном замедлении дви-
жения в работу вовлекаются мышцы-антагонисты. Этот навык может закрепиться и 
затруднять проявление максимальной силы. Из этого можно сделать вывод, что по-
пытки тренировать мышечную силу, не прибегая к максимальным силовым напря-
жениям, оказываются малоэффективными. Поэтому на занятиях необходимо при-
менять упражнения, требующие проявления большой физической силы (не менее 
70% от максимальной произвольной силы). Лишь в этом случае совершенствуется 
управление мышцами, в частности, механизм внутримышечной координации, обе-
спечивающий включение как можно большего числа двигательных единиц мышцы, 
в том числе быстрых двигательных. 
А.С.Медведев (1989) рекомендует следующие методы создания максималь-
ных силовых напряжений: 
1. повторное поднимание непредельного веса до выраженного утомления, 
когда только при последних повторениях физиологические проявления становятся 
близкими к предельным усилиям, наступает утомление; 
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2. использование максимальных усилий (одно-три повторения в подходе с 
высокой интенсивностью); 
3. поднимание непредельного веса с максимальной скоростью, то есть раз-
витие «взрывной» силы. Для развития «взрывной» силы используются упражнения 
с числом повторений в подходе 6-10, количеством подходов 3-5. Интервалы между 
подходами — до 5 мин.
При тренировке с весом 80-95% от максимального, который атлет способен 
поднять один раз (это называется повторным максимумом и обозначается 1ПМ), 
в большей степени развиваются скоростно-силовые качества; с весом 50-80% — 
скоростные, а с весом более 95% от максимума — главным образом силовые. Это 
не означает, что вес отягощений равный 95% и более от максимума должен исполь-
зоваться постоянно. В процессе систематических силовых тренировок происходит 
постепенное приспособление функций различных систем и органов организма к 
физическим нагрузкам. Методы и средства занятий становятся привычными, ор-
ганизм адаптируется и уже не реагирует на них с прежней готовностью: занимаю-
щийся меньше утомляется, упражнения выполняются без особого труда, слаженно 
и эффективно. Одновременно и ответные реакции на раздражители, которыми в 
данном случае являются тренировки, становятся все менее выраженными. Процесс 
совершенствования различных функций замедляется, результативность не повы-
шается. Это явление называется застоем, или плато. Для выхода из застоя приме-
няются варианты планирования объема и интенсивности нагрузок, а также средств 
восстановления. 
В тренировках применяются упражнения с различным количеством повто-
рений. При многократном повторении упражнений происходит функциональная 
гипертрофия мышц, увеличение мышечной массы приводит к росту силы. Так, уже 
при 4-6 повторениях в подходе (4-6 ПМ) увеличивается мышечная масса, а также 
наблюдается прирост силы лишь немного уступающий приросту при использова-
нии 1-3 повторений высокой интенсивности. При 7-10 повторениях высокой ин-
тенсивности в подходах (7-10 ПМ) прирост мышечной массы будет еще большим, 
однако прирост силы меньше, чем при 4-6 повторениях. 
Известно, что прирост силы больше при среднем темпе выполнения упраж-
нений, поэтому любое ускорение движения снарядов, если оно вызвано необхо-
димостью совершенствования «взрывной» силы, оказывается малоэффективным 
для увеличения максимальной силы. Для максимального развития силы необхо-
димо создание максимальных силовых напряжений мышц. Выполнять большое 
(4-7 ПМ) и умеренно большое (8-12 ПМ) количество повторений рекомендуется 
и начинающим атлетам, и квалифицированным спортсменам — это подготовка 
к более высоким нагрузкам, позволяющая избежать травм, снизить нагрузку на 
нервную систему, сформировать правильные технические навыки выполнения 
упражнений.
Круговая тренировка используется для развития силовой выносливости. Этот 
метод позволяет индивидуализировать нагрузку, которая определяется с помощью 
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уточнения максимального числа повторений в каждом упражнении. Регулярное 
применение этого метода тренировки развивает мышечную силу, совершенствует 
работу внутренних органов, способствует формированию настойчивости, целеу-
стремленности и развитию силовой выносливости, необходимой, например, в ги-
ревом спорте.
В основе традиционной круговой тренировки лежат три метода:
1. Непрерывно-поточный, который заключается в выполнении уп ражнений 
слитно, одно за другим, с небольшим интервалом отдыха. Особенность этого мето-
да — постепенное повышение индивидуальной нагрузки за счет повышения мощ-
ности работы (до 60% от максимума) и увеличения количества упражнений в одном 
или нескольких кругах. Одновременно сокращается время выполнения упражнений 
(до 15-20 с) и увеличивается продолжительность отдыха (до 30-40 с). Этот метод 
способствует комплексному развитию двигательных качеств.
2. Поточно-интервальный метод, базирующийся на 20-40-секундном выпол-
нении простых по технике упражнений с мощностью работы 50% от максималь-
ной на каждой станции с минимальным интервалом отдыха. Здесь интенсивность 
достигается за счет сокращения контрольного времени прохождения одного, двух 
кругов. Такой режим развивает общую и силовую выносливость, совершенствует 
дыхательную и сердечнососудистую системы.
3. Интенсивно-интервальный метод, который используется с ростом уровня 
физической подготовленности занимающихся. Упражнения в данном режиме вы-
полняются с мощностью работы до 75% от макси мальной и продолжительностью 
10-20 с, а интервалы отдыха остаются полными (до 90 с). Подобный метод развива-
ет максимальную и «взрывную» силу.
На современном этапе имеются разные подходы к решению проблемы-
индивидуализации в физическом воспитании и спорте. Выбором вида спорта, 
направленным подбором упражнений, можно акцентировано воздействовать на 
студента, способствуя формированию граней личности, определяющих успеш-
ность завтрашней профессиональной дея тельности. Такой индивидуальный 
подход часто позволяет находить потенциально сильных студентов, которые за 
время обучения в вузе проходят путь от новичка до спортсмена высокой квали-
фикации [6].
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Волейбол как средство воспитания
 профессионально значимых качеств 
подготовки студенческой молодежи
Дурыхин Евгений Васильевич, Клокова Елена Алексеевна,  
Куликов Игорь Анатольевич *
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. Шухова
Спортивные игры составляют весомую долю общей учебной программы 
большинства современных образовательных учреждений. Они широко практику-
ются во внеклассной и внешкольной работе, используются в учреждениях высшего 
и среднего профессионального образования в основной и дополнительной нагруз-
ке, тренерами в подготовке спортсменов высшего мастерства по любому виду спор-
та. В частности, спортивные игры совместно с другими базовыми дисциплинами 
придают колорит и остроту повседневности в процессе становления профессио-
нальной готовности студентов высших учебных заведений к будущей трудовой дея-
тельности. В вузе, таким образом, объективно необходимы условия сопутствующие 
успешному изучению практики и теории базовых спортивных игр, включенных в 
различные учебные программы физического воспитания. 
Волейбол является почетным представителем классических видов студенче-
ской спортивной игровой практики. Официальной датой рождения волейбола при-
нято считать 28 июля 1923 г. В этот день в Москве состоялся первый матч между 
мужскими командами ВХУТЕМАСа (Высших художественных и театральных 
мастерских) и Государственной школой кинематографии. Таким образом, родона-
чальниками регулярных занятий волейболом в РСФСР выступили именно студен-
ты. Затем понравившуюся игру подхватили в других союзных республиках: Баку, 
Азербайджане (студенты нефтяники). Очень большое значение для дальнейшего 
развития волейбола имело его включение в программу соревнований Всесоюзной 
спартакиады 1928 г. Результатом этого включения можно считать повсеместное 
признание этой игры на всех уровнях, её проникновение в повседневный быт обще-
ства, выбор её средств и методов в качестве воспитания, обучения и тренировки 
умений и навыков подрастающего поколения, в том числе и студенческого контин-
гента высших учебных заведений. 
 Каждая спортивная игра имеет существенные, присущие только ей отличия. 
Игры, завоевавшие достаточное признание объединены мировым сообществом в 
систему состязаний командного характера, не зависимо от количества игроков (не 
менее двух) одновременно соревнующихся. Это связано с такими особенностями, 
как: специфика энергетических затрат данного вида, характерными способами об-
© Дурыхин Евгений Васильевич, Клокова Елена Алексеевна, Куликов Игорь 
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работки оригинального, исторически подобранного опытным путем объекта (мяча, 
шайбы, волана и т.п.), а также с корректными правилами оценки спортивного ре-
зультата. Единым главным признаком является высокая психическая и эмоциональ-
ная напря женность внутренней командной борьбы с собственными промахами и 
ошибками, при равных силах соперников проявляющаяся с особым драматизмом.
Специфика игры в волейбол проявляет себя в объективных особенностях 
формирования навыков и умений, необходимых для успешного овладения этим ви-
дом спорта студентами, которые занимаются физической культурой на практиче-
ских учебных занятиях. Это определяет задачи, средства и методы, применяемые во 
время обучения преподавателем, несколько отличающиеся от других видов спорта. 
В дополнение к всеобщим классическим задачам: укрепление здоровья, содействие 
правильному физическому развитию, воспитание моральных и волевых качеств, 
необходимо добавить специфические: овладение основами данной техники и так-
тики, приобретение избранных теоретических знаний, использование возможности 
интеграции новых знаний, умений и навыков в других сферах деятельности при 
необходимости.
Основным средством остаются — физические упражнения, применяемые в 
учебно-тренировочном процессе по волейболу. Отправным моментом служит со-
ревновательная (игровая) деятельность и те специфические движения, с помощью 
которых волейболисты ведут борьбу с соперником. Под соревновательными упраж-
нениями имеются в виду двусторонние игры, подвижные игры с элементами во-
лейбола, упражнения по технике и тактике. Тренировочные включают — общераз-
вивающие, подводящие и подготовительные упражнения для развития основных и 
специальных двигательных качеств волейболиста.
К основным компонентам игры в волейбол, стабильно влияющим на его широ-
кую популяризацию среди различных масс населения и, в том числе, среди обучаю-
щегося контингента высших учебных заведений, без сомнения, следует отнести: 
- коллективный характер состязания; 
- возможность принять участие в составе команды, либеральной к половой 
принадлежности игроков и их возрастному цензу; 
- потенциал точной локальной дифференциации физической и психической 
нагрузки участников во время тренировки;
- доступность основных технических и тактических приёмов; 
- зрелищность;
- минимальная травмоопасность во время игры.
Для студенческого контингента, не имеющего профессиональной спортивной 
подготовки, сверхзначение приобретает элемент надёжности в плане сохранения 
здоровья, отсутствие фатальных для жизни игровых моментов, рисков на грани, а 
так же других негативных факторов для участников соревнований. 
Применяемая методика — показатель уровня квалификации преподавателя, 
желающего добиться максимальной эффективности от конкретного тренировочно-
го процесса во время учебных занятий. Здесь важно учитывать поставленные за-
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дачи, имеющийся уровень подготовки, вынужденные условия проведения занятия. 
Одно и то же средство можно использовать по-разному, применив другой метод. 
Для каждого вида подготовки характерны определённые методы. Например, в ис-
пользовании повторного метода можно применить соревновательный элемент.
Согласно выводам специалистов, публикациями которых официально при-
нято оперировать сегодня, залог будущих достижений в профессиональном труде 
складывается из закономерных, поддающихся научному анализу и, в определённой 
мере, математическому просчёту условий. В процессе научно-технического совер-
шенствования, от каждого специа листа на практике потребуется не только хорошее 
здоровье, но и разносторонняя фи зическая подготовка, высокий уровень развития 
определённых физи ческих качеств, двигательных навыков и функций организма.
Подводя итог вышесказанному, мы приходим к выводу отеоретической и прак-
тической пользе изучения основ игры в волейбол в учебной практике, способствую-
щего развитию основных физических качеств, решительности, дисциплинирован-
ности и, несомненно, совершенствованию интеллектуальной деятельности будущих 
специалистов в любой сфере профессиональной деятельности, в том числе и высше-
го образования.
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Особенности методики обучения  
приемам единоборств 
курсантов вузов МВД Украины
Евтушов Ф.М.*
Национальная академия внутренних дел, г.Киев
Необходимость применения сотрудниками правоохранительных органов мер 
принудительного физического воздействия (приемов самбо и рукопашного боя, на-
выков владения специальными и подручными средствами, табельным оружием) в 
процессе выполнения своих служебных обязанностей требует постоянного усовер-
шенствования системы специальной физической подготовки в вузах и подразделе-
ниях МВД Украины [1,2,5, 6].
Анализ состояния физической подготовленности личного состава некоторых 
подразделений МВД Украины дает основание говорить о необходимости корректив 
и перестройки системы преподавания учебной дисциплины «специальная физиче-
ская подготовка» (далее СФП) в вузах МВД, а также как составной части служеб-
ной подготовки в практических подразделениях [1, 6].
Опрос практических сотрудников органов внутренних дели анализ ситуаций, 
в которых они применяли меры принудительного физического воздействия к право-
нарушителям, показали, что в этих «поединках» служебные задачи выполняли со-
трудники, ранее занимавшиеся спортивными видами единоборств (50% — борьбой 
самбо, 24% — дзюдо, 16 % — другими видами спортивной борьбы, 6% — боксом, 
4% — кикбоксингом) [2, 5].
Исследования технического содержания и двигательного состава этих приемов 
показали, что в 89% случаев необходимости применения мер физического принуди-
тельного воздействия и самозащиты сотрудниками использовались технические дей-
ствия спортивного раздела самбо и дзюдо (броски, удушающие и болевые приемы), 
которые являлись составной частью используемых приемов и комбинаций.
Методические новшества, предлагаемые нами, заключаются в следующем:
1. В 1 семестре обучения курсанты целенаправленно занимаются общефизи-
ческой подготовкой (кроссы, комплексные силовые тренировки, специальные за-
дания, спортивные игры с элементами единоборств), двигательный состав которой 
обеспечивает развитие моторики курсантов в направлении, приемлемом для еди-
ноборств;
2. Во 2семестре курсанты изучают приемы спортивного раздела самбо, кик-
боксинга и их комбинации (удары, броски, удержания и болевые приемы) при этом, 
на первом этапе обучения курсанты изучают все приемы, а на втором этапе — кон-
кретные приемы, являющиеся «коронными» в зависимости от личного выбора.
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3. В 3 семестре курсанты изучают приемы задержания, сопровождения, взаи-
модействия и взаимопомощи, а также приемы боевого раздела самбо (защиты от 
нападения вооруженного или безоружного противника).
4. В 4 семестре курсанты изучают приемы работы со специальными и под-
ручными средствами.
5. В 5 семестре курсанты отрабатывают комбинации, состоящие из техниче-
ских действий ранее изученных разделов, в ситуациях, максимально приближен-
ных к реальным и в условиях соревновательной деятельности.
На протяжении всего периода обучения осуществляется целевая общефизи-
ческая подготовка. Следует отметить, что каждое занятие во 2-5 учебных семестрах 
должно включать в себя 5-10 минутное повторение материала пройденного на пред-
ыдущем занятии, а также составной частью этих занятий являются общеразвиваю-
щие упражнения, специальные силовые комплексы, кроссы и т.д. Основным кри-
терием оценки знаний курсанта по самбо и рукопашному бою является не только 
умение выполнять техническое действие с партнером, не оказывающим сопротив-
ления, а эффективность их действий в тестовых поединках, учебно-тренировочных 
схватках, ситуационных заданиях.
Для обучения в вузах МВД Украины целесообразно ввести единую норма-
тивную учебную дисциплину специализированного физкультурно-спортивного 
профиля «специальная физическая подготовка». Процесс обучения по этой дис-
циплине по своему составу и содержанию должен иметь сходство с процессом 
спортивной тренировки в спортивных единоборствах, профессиональном и 
олимпийском спорте [1, 2, 3, 4]. Его можно выделить как отдельный вид такой 
тренировки, а саму учебную дисциплину СФП — как вид специализированно-
го комбинированного многоборья (вид спорта). Таким образом, «специальная 
физическая подготовка»- это нормативная учебная дисциплина для вузов МВД 
Украины, состоящая из видов спорта и набора технических действий едино-
борств, совершенное владение которыми на уровне двигательного навыка яв-
ляется составной частью профессиональной подготовки офицера органов вну-
тренних дел.
Для повышения эффективности обучения по дисциплине СФП в вузах МВД 
Украины предлагаем ввести:
а) обязательные четырехразовые занятия в неделю;
б) новые формы контроля;
в) увеличить количество и разнообразить содержание контрольных тестовых 
заданий и нормативов;
г) ввести непосредственно в учебный процесс практику соревновательной 
деятельности по видам единоборств;
д) основным критерием оценки по разделам «самбо» и «боевой раздел сам-
бо» считать умение курсанта выполнить прием или техническое действие в ходе 
соревновательного поединка или при выполнении задания с партнером, оказываю-
щим активное сопротивление;
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е) использовать в ходе учебного процесса (особенно на старших курсах) мо-
делирование реальных ситуаций, требующих от работника правоохранительных 
органов применения мер принудительного физического воздействия и приемов са-
мозащиты.
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Игровая деятельность в подготовке 
специалистов аварийно-спасательного 
профиля
Егоров Д.Е., Олейник Е.Г., Однодворцев А.А.*
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. Шухова 
В связи с ростом числа и тяжести последствий чрезвычайных ситуаций, про-
изошедших в России, а так же повышенной потребности в специалистах системы 
МЧС необходимо вести поиск повышения эффективности подготовки специали-
стов указанного выше профиля, которая возможна только посредством применения 
в учебном процессе эффективных методик. 
Также актуальность повышения эффективности подготовки специалистов 
данного профиля подтверждается востребованностью во всех сферах жизнедея-
тельности общества: в оборонных, силовых и правоохранительных структурах го-
сударства (МО, МВД, ФСБ, и т.п.); службах оперативного реагирования и контроля, 
различных аварийных службах (система ГО и МЧС и т.п.); в структурах службы 
персонала транспортных компаний, авиакомпаний; в социальной инфраструктуре 
(государственное управление, социальная защита населения и т.д.); промышленное 
и сельскохозяйственное производство и т.д.. 
Одно из направлений повышения эффективности подготовки специалистов 
является использование в учебном процессе игровой деятельности. Ведь игра — 
исторически сложившееся общественное явление, самостоя тельный вид деятель-
ности, свойственной человеку. Игра может быть средст вом самопознания, развлече-
ния, отдыха, средством физического и общего социального воспитания, средством 
спорта [1]. 
Применение игрового метода как одного из высоко эффективных в подготов-
ке специалистов экстремального профиля является достаточно логичным, так как 
игра, это уникальный механизм аккумуляции и передачи социального опыта, как 
практического — по овладению средствами решения задач, так и этического, свя-
занного с определенными правилами и нормами поведения в различных ситуациях. 
Появление игрового метода связано с требованиями повышения эффективности 
обучения за счет более активного включения. 
Игровая деятельность, в частности деловая игра основывается на имитаци-
онной деятельности. В основе имитационных технологий лежит имитация или 
моделирование, т.е. воспроизведение в условиях обучения с той или иной мерой 
адекватности процессов, происходящих в реальной системе. Построение моделей и 
организация работы занимающихся с ними дают возможность отразить в учебном 
процессе различные виды профессионального контекста и формировать профес-
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сиональный опыт в условиях смоделированной ситуации максимально приближен-
ной к условиям профессиональной деятельности.
Игра — удобная основа для построения имитационной деятельности по 
разрешению различных (в т. ч. и практических) проблем. В ходе игры проис-
ходит ускоренное освоение предметной деятельности за счет передачи ак-
тивной позиции: от роли игрока — до соавтора игры. В играх занимающие-
ся отражают накопленный опыт, углубляют, закрепляют своё представление 
об изображаемых событиях, о жизни. Игры расширяют круг представлений, 
развивают наблюдательность, сообразительность, умение анализировать, со-
поставлять и обобщать виденное, на основе чего делать выводы из наблю-
даемых явлений в окружающей среде. В подвижных играх развиваются спо-
собности правильно оценивать пространственные и временные отношения, 
быстро и правильно реагировать на сложившуюся ситуацию в часто меняю-
щейся обстановке игры. 
Особое значение имеет профессиональная подготовка преподавателя, педа-
гогическая наблюдательность и предвидение. Важно помочь студенту закре пить по-
ложительные качества и посте пенно преодолеть отрицательные. Игры отбираются в 
соответствии с задачами воспи тания, состоянием здоровья, подго товленностью сту-
дентов. Для умения применения навыков полученных в ходе учебной деятельности 
необходимых навыков необходимо проводить различные игры в различное время 
года, метеоролого-климатических и других условиях. 
Прежде всего, нужно создать у занимающихся интерес к игре, тогда они луч-
ше усвоят ее правила, более четко будут выполнять движения, испы тывать эмоцио-
нальный подъем. В ходе игры педагог обращает внимание на соблюдение правил, 
где он тщательно анализирует причины их нарушения. Играющий может нарушить 
правила игры в следующих случаях: если не по нял достаточно точно объяс нение 
педагога; очень хотел выиграть; был не достаточно внимателен и т.д.
Педагог должен следить за целесообразностью решения игровой ситуации, 
взаимоотношениями, эмоциональным состоянием игроков в игре.
При организации и проведении учебного процесса необходимо рассмотреть вари-
анты решения той или иной игровой ситуации, которые по зволяют не только повысить 
интерес к игре, но и усложнить умст венные и физические задачи, совершенствовать на-
выки, повышать психо физические качества.
В учебном процессе в подготовке специалистов — будущих спасателей необ-
ходимо применять имитационные игры, где участники принимают в предложенной 
ситуации решения, имитируя выполнение заранее распределенных ролей и реаги-
руя на действия участников, исполняющих другие роли.
Учебная ситуация должна отвечать следующим требованиям: 
1. Сценарий игровой деятельности должен иметь ситуацию максимально 
приближенную к реальным ЧС. 
2. Игровая ситуация должна быть достаточно сложной, в ней, помимо изуча-
емых проблем, должны быть несколько связующих тем. Чрезвычайные ситуации 
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всегда появляются в связке с другими проблемами: психологическими, социальны-
ми и др. Важно, чтобы в анализе ситуации студенты применяли идеи курса. 
Выбор игровых ситуаций следует осуществлять с учетом поставленных задач 
занятия, но параллельно задачам занятия необходимо также воспиты вать мораль-
ные и волевые качества. Так как в процессе игр формируются понятия о нормах 
общественного поведения, воспитываются определенные культурные при вычки. 
Однако игра приносит пользу только тогда, когда преподаватель поставил четкие 
задачи занятия, которые решаются во время игры.
Если в игровой деятельности используется несколько учебных ситуаций, то в 
начале решения игровой ситуации надо дать общий алгоритм анализа всех учебных 
ситуаций. 
При выборе игровой деятельности, определению уровня сложности и объёма 
выполнения условий, необходимо придержи ваться правила постепенного перехода 
от простого к сложному, сообразно уровню подготовленности занимающихся. Для 
этого чтобы определить степень сложности той или другой игры, учитывается ко-
личество элементов, которые входят в ее состав. 
При реализации сценария имитационной игры, руководитель помогает выбрать 
решение поставленной задачи, добиваясь самостоятельности и активности игро ков, 
необходимо своевременно указывать и исправлять ошибки, объяснять их, демон-
стрируя правильные действия, в от дельности анализируя ту или другую ситуацию. 
Очень важным в руководстве игровой ситуацией является введение условий спо-
собствующих поиску оптимального решения. 
По окончанию игры подводятся итоги, где указывают на допущенные ошиб-
ки, отрицательные и положительные моменты в поиске решений и действий уча-
ствующих в игровой деятельности.
Игра может быть применена на всех этапах подготовки специалистов. 
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Единоборства как средство повышения 
эффективности учебного процесса 
физической культуры в вузе
Егоров Д.Е., Куликова И.В. *
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. Шухова
Повышение эффективности учебного процесса по физической культу-ре, как 
средства профессиональной подготовки, всегда вызывало неподдельный интерес, 
так как для специалистов различных направлений деятельности не является секре-
том низкая ее эффективность в вузе, что указано в работах различных авторов (Его-
ров Д.Е. 2000, Олейник Е.Г. 2012, Кутергин Н.Б. 2012, и др.). 
Одним из способов повышения результативности учебного процесса явля-
ется акцентированное использование различных видов единоборств.  В процессе 
занятий единоборствами воспитываются физические качества, необходимые для 
конкретного вида деятельности, тогда как специфика профессиональной деятель-
ности заключается в предъявлении особых требований к подготовке специалиста. 
Производственная деятельность людей инженерных специальностей вы-
двигает требования к уровню развития профессионально значимых физических 
качеств, которые помогут справиться с нагрузкой, в условиях жестких производ-
ственных процессов   нередко связанных с экстремальным климатическими и по-
годными условиями.
Задача подготовки специалистов инженерного профиля решается по-
средством дисциплины «Физическая культура» в рамках профессионально при-
кладной физической подготовки.
В процессе изучения дисциплины «Физическая культура» студент должен 
освоить на высоком уровне навыки деятельности и умения пребывания в различ-
ных экстремальных ситуациях, в том числе районах с повышенной опасностью.
Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов к производи-
тельному труду осуществляется в ВУЗах по следующим основным направлениям: 
• овладение прикладными умениями и навыками, являющимися элементами 
отдельных видов спорта; 
• воспитание отдельных физических и специальных качеств, необходи-мых 
для определенной профессии; 
• приобретение прикладных знаний (речь идет о знаниях и умениях приме-
нения средств физической культуры и спорта в режиме труда и отдыха). 
Занятия единоборствами подразумевают необходимый уровень физической 
и психологической подготовки, тогда как недооценка этой составляющей приводит 
к дисгармоничному развитию, к снижению стабильности спортивной результатив-
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ности, прекращению со временем спортивного роста, повышению числа случаев и 
тяжести травматизма. 
Издавна занятия единоборствами помогали воспитывать сильную личность, 
делали человека выносливым, стойким, способным преодолевать трудности.
Цель единоборств, как вида спортивной деятельности, подготовить человека 
к критической ситуации в жизни, и к жизни как к критической ситуации.
Единоборства по праву считаются одним из самых лучших способов трени-
ровки тела и духа, где преподаватель помогает студенту осознанно контролировать 
свое тело, определять внутренние установки, следовать намеченному пути и доби-
ваться поставленных целей.
Занятия различными единоборствами сопровождаются падениями, которые 
формируют способность преодолевать болевые ощущения. Обучение умению пра-
вильно и безопасно выполнять падения является необходимой частью подготовки 
занимающегося единоборствами, как элемент противодействия бросковым техни-
кам и необходимое для повседневной жизни. Многие специалисты указывают, что 
при последовательном и грамотном обучении техникам самостраховки падения на 
жесткую поверхность, значительно снижается травмоопасность занятий.
В процессе освоения единоборств возникает необходимость формирования 
умений различных двигательных действий. Данное условие выполняется посред-
ством прикладной акробатики, куда входят техники самостраховки. Акробатиче-
ские упражнения способствуют общему физическому развитию, хорошо развивают 
ориентировку в пространстве, ловкость, вырабатывают координацию движений; 
позволяют преодолевать чувство страха, развивают решительность, волю, уверен-
ность в себе; вырабатывают умение падать на любую поверхность и в любую сто-
рону, в различных ситуациях. 
В освоении техники двигательных действий единоборств на первом этапе не-
обходимо строить учебный процесс с акцентом на использование общеразвиваю-
щих, специальных и подводящих упражнений, которые создают фундамент спор-
тивного мастерства.
Прежде чем осваивать двигательное действие, необходимо развить у зани-
мающегося определённые физические качества, необходимые для вы-полнения 
данного действия. Сложность двигательных задач должна соответствовать уровню 
физической подготовке обучаемого.
Вторым этапом является изучение приемов, защит, контрприемов и комбина-
ций приемов, проведение учебных, учебно-тренировочных спаррингов.
Обучение двигательным действиям в единоборствах имеет два направления: 
освоение и закрепление двигательных навыков. Например, при падении спиной к 
покрытию поворачиваться грудью к покрытию; при атаке соперника – принимать 
защитную стойку и т.д.
Третьим этапом является выработка подвижных двигательных навыков. На-
пример, в дзюдо проводить приемы в левую и правую стороны из различных по-
ложений, на месте и в движении. 
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Подводя итог выше сказанному следует отметить необходимость:
- соблюдения мер техники безопасности;
- при обучении технике двигательных действий соблюдения принципа от 
простого к сложному;
- материального обеспечения учебно-тренировочного процесса (ис-
пользование средств защиты, специального оборудования для зала, спортивного 
снаряжения свойственного единоборству).
Специализация на единоборствах в учебном процессе позволяет повысить 
интерес к занятиям физической культурой не только у мужской, но и женской поло-
вины общества. Боевые единоборства оказывают благотворное влияние на общий 
тонус женского организма, способствуют укреплению силы духа. 
Владение навыками единоборств помогают чувствовать себя более уверенно и 
спокойно, позволяют полностью овладеть своим телом и эмоциональным состояни-
ем и способствуют повышению интереса к занятиям физической культурой в вузе. 
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Моделювання в вільній боротьбі
Єзан В.Г.*
Харківська державна академія фізичної культури
Міжнародна федерація спортивної боротьби (ФІЛА) взяла курс на підвищення 
видовищності поєдинків. З цією метою було скорочено час поєдинку, дозволені 
кидки за килим, введений пункт про заохочення додатковими балами за кидки з 
відривом від килиму та амплітуду.
У кожного тренера є модель ідеального борця, до якої він прагне прибли-
зити свого учня. Однак моделюючи можливості людського мозку обмежені. Щоб 
уникнути недоліків умозорового моделювання, створюють графічні, математичні 
або фізичні моделі результатів діяльності. В багатьох випадках такі моделі лише 
незначно відзначаються від умозорових, але вони ясніші, ними набагато легше 
маніпулювати.
Для успішного управління тренувальним процесам і відбору перспективних 
борців треба створити моделі стану спортсменів, готових до досягнення «моделі 
сильнішого» з сучасним станом спортсмена дозволяє раціонально керувати його 
підготовкою (будувати програму та коректувати її).
Перша спроба теоретичної розробки головних компонентів, які необхідно 
враховувати при створенні «моделей сильніших спортсменів» були розпочаті 
В.В.Кузнецовим і А.А.Новиковим. На думку авторів найбільш сутніми факто-
рами, які впливають на досягнення високих спортивних результатів в більшості 
видів спорту, є функціональні можливості основних систем організму спор-
тсмена, рівень важливіших сторін його підготовленості – спеціальної фізичної, 
технічної, тактичної, психологічної і теоретичної;  зовнішні морфологічні озна-
ки спортсмена, його вік і спортивний стаж, здатності до відновлення після ве-
ликих фізичних навантажень, стан здоров’я. Одні з вказаних факторів особливо 
важливі для відбору перспективних спортсменів, інші – для керування трену-
вальним процесом.
В теперішній час найбільш розроблені модельні характеристики сильніших 
борців у вільній боротьбі. Важливим показником є спортивний стаж борців. Прак-
тикою встановлено, що якщо борці важкої вагової категорії не мають високих 
результатів протягом 10 років занять, то досягти їх в подальшому неможливо.
Важливу роль для досягнення борцями високих спортивних результатів 
грають морфологічні ознаки. Е.Г.Мартиросовим зі співробітниками встановлено 
перелік найбільш характерних  морфологічних ознак борців: вага, зріст, довжи-
на тулубу, довжина рук, ніг, абсолютна поверхня тіла, відносна величина м’язової 
маси, відносна величина жирової маси. В теперішній час уточнюється кількісна 
оцінка цих показників.
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Важливішою складовою моделі борця високого класу є спеціальна фізична 
підготовленість. В процесі єдиноборства в складних динамічних ситуаціях борцю при-
ходиться прикладати великі зусилля. Від силової підготовленості в значній мірі зале-
жить й швидкість дій борця. Спеціалісти прийшли до висновку, що спортивні досяг-
нення борців в значній мірі залежать від степеня розвитку сили окремих груп м’язів. 
В зв’язку з цим для оцінки спеціальної підготовленості методами експер-
тних оцінок були виділені показники: сили основних груп м’язів – спини, стегна та 
передпліччя, сили, яка проявляється в спеціальних рухах, - при відриві супротив-
ника від килиму з захватом стегно, швидкості спеціальних рухів – ривка за руку і 
входу в прийом при кидку через плечі «млином».
Для оцінки показників сили відриву від килима і швидкості ривка за руку і 
входу в прийом потребується додаткові дослідження.
В видах єдиноборств техніка тісно пов’язана з тактикою, тому в останній 
час став застосовуватися термін «техніко-тактична підготовка». Особливо складні 
техніка й тактика вільної боротьби.
Аналіз матеріалів дозволив виявити тенденції та закономірності у використанні 
технічних дій сильнішими борцями світу. Встановлено, що на одному при умові 
проведення 4-5 сутичок сильніші борці застосовують від 8 до 12 варіантів технічних 
дій, що оцінюються. За останніми спостереженнями на змаганнях використовують 
від 4 до 7 груп прийомів: переводів в партер, кидків, збивань, переворотів в партері, 
контрприйомів в стійці та партері.
Виграти у сильного суперника один бал значно важче, ніж покласти слабко-
го на лопатки. Часто чемпіонами світу становилися борці, які вміли з незначною 
перевагою вигравати сутички у всіх суперників. Вони володіли  найбільш ефек-
тивними атакуючими діями і надійно їх застосовували. В зв’язку з цим ефектив-
ною технікою є та техніка, яка найбільш надійна і частіш оцінюється суддями. Така 
ефективність може бути оцінена в виді коефіцієнту надійності атакуючих дій. Як 
відомо, надійністю прийнято рахувати можливість безвідказної роботи в заданих 
умовах. Математично його в загальному виді можна виразити формулою: Кеф = , 
де Кеф – показник ефективності, n- кількість оцінених технічних дій, n1 – кількість 
всіх реальних атак. Це кількісний критерій, який характеризує ефективність ата-
куючих дій борця. У сильніших борців світу він дорівнює 0,65-0,70.
Для повноти характеристики техніко-тактичної підготовленості необхідно 
було ще визначити і загальну швидкість стандартного прийому вільної боротьби 
«кидок млином». Швидкість тактичного мислення визначається часом першої фази 
фазової структури прийому (від появлення сприятливої динамічної ситуації для 
виконання атаки до початку дії атакуючим прийомом). Щоб відобразити в моделі 
рівень психологічної підготовленості сильніших борців, пропонувалось викори-
стовувати спеціальні психологічні методики, за допомогою яких можна оцінити 
мотивацію, цілеспрямованість, стійкість, швидкість простої реакції, швидкість 
складної реакції, розумові процеси, які пов’язані зі специфікою боротьби, психічну 
витривалість, вміння регулювати психічний стан.
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Для характеристики функціонального стану борців В.А.Геселевічем запропо-
новано наступні показники: ЧСС в стані покою 45-60 уд/хв., максимальне спожи-
вання кисню 50-60 мл/кг/хв.., проба PWC170 -18-20 кгм/кг.
Для визначення ступеню адаптації борців до спеціального навантаження було 
запропоновано використовувати спеціальну контрольну сутичку, з трьох періодів 
по 2 хв. (з заміною партнера в кожному періоді). В процесі сутички визначаються 
кількість проведених спроб атаки і виконаних прийомів. Через 5 хв. після сутички 
заміряється пульс та кількість дихальних рухів за хвилину.
Порівняння поточного стану кандидатів в збірні команді з модельними ха-
рактеристиками повинно допомагати більш ефективному керуванню тренувальним 
процесом спортсменів та відбору учасників до важливих міжнародних змагань.
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Научно-метрические базы данных  
как показатель уровня журнала
Ермаков С.С., Гринь Л.В.*
Харьковская государственная академия дизайна и искусств
Слобожанский государственный аграрный университет
Важным аспектом развития образовательных научных ресурсов является их 
объединение в базы данных (БД). С внедрением в информационное образовательное 
пространство современных технологий появляется возможность качественного ре-
шения многих научных задач. Такая интеграция ресурсов вовлекает все большее чис-
ло участников, как отдельных ученых, так и учебные (научные) организации. В этом 
аспекте очень важен пример объединения десятков тысяч журналов в единое сообще-
ство, которое фактически является не только концентратором научной информации, 
но и достаточно весомым аргументом в улучшении качества статей и, соответствен-
но, исследований. Вместе с тем, следует констатировать тот факт, что научные журна-
лы стран бывшего СССР в качественном отношении остаются все еще далеко позади 
от интеграции в единую систему. Попытки создать свою национальную систему или 
объединение научных журналов показывают, что без учета опыта работы ведущих 
стран мира здесь не обойтись. В качестве положительного примера можно привести 
базу данных России (РИНЦ — Российский индекс научного цитирования), в которой 
каждый журнал получает по итогам года качественную оценку (импакт-фактор) и 
соответствующее место в общем или отраслевом рейтинге изданий. Такая позиция 
способствует развитию журналов и их стремлению повысить свой рейтинг.
Несколько иной подход реализован в проекте Национальной библиотеке 
Украины им. В.И. Вернадского «Научный портал». В этом объединении каждое 
издание ежемесячно получает оценку по количеству обращений пользователей к 
страничке журнала. Фактически портал ежемесячно приводит рейтинг журналов 
по избранному критерию - количество просмотров статей в журнале.
Стремление Украины интегрироваться в образовательное пространство Ев-
ропейского Союза может стать важным аспектом в развитии журналов. Однако, в 
этом случае необходимо не только понимание и желание со стороны соответствую-
щих органов государственного управления важности данного решения, но и разра-
ботки проекта интеграции журналов в научное информационное образовательное 
пространство. В основу такого проекта должна быть положена не национальная 
идея, как особенность государства или отдельно взятого высшего учебного заве-
дения (научной организации), а общепринятые мировым сообществом правила и 
критерии деятельности научных журналов и их издателей. 
Частично такие критерии деятельности научного издания отражены в по-
следних приказах Министерства образования и науки, молодежи и спорта Украины. 
© Ермаков С.С., Гринь Л.В.
124
В этих приказах прослеживается стремление Министерства ориентировать украин-
ские журналы к интеграции в научно-метрические базы данных. Это достаточно не-
плохое решение, однако, некоторые из критериев противоречат общепринятым пра-
вилам и нормам деятельности изданий, которые отражаются в научно-метрических 
базах данных. Вполне, возможно, что далее последуют новые решения Министер-
ства, которые могут содержать рекомендации, более приближенные к критериям 
включения журналов в научно-метрические базы данных.
Наиболее приемлемым решением для украинских журналов является ориен-
тация на критерии деятельности журналов, которые имеют импакт-фактор и отра-
жаются в таких базах данных как Scopus, Medline и др. Следует отметить, что Ми-
нистерство образования и науки, молодежи и спорта Украины ранее уже заявляло о 
необходимости участия украинских журналов в базе Scopus. 
Вместе с тем, для украинских журналов остается целый ряд нерешенных 
проблем, основными из которых являются – недостаточное финансирование, отсут-
ствие квалифицированных кадров, способных интегрировать издание в БД, а также 
различия в приоритетах оценок научной деятельности украинских и зарубежных 
ученых. В таких условиях первоочередной задачей издателей (главного редактора, 
высшего учебного заведения или научной организации) является попытка включе-
ния журнала в БД, критерии которой являются приемлемыми для издания. Такой 
шаг позволит оценить свои возможности для поиска БД с более высокими требова-
ниями. В целом такая политика журнала во многом способствует его качеству и, в 
первую очередь, уровню статей.
К сожалению, на сегодня Украина представлена в различных БД небольшим 
числом журналов – всего несколько десятков в Web of Science и Scopus и несколько 
большим числом в других объединениях журналов.
В таком поиске, важное значение и ориентир для журнала имеют такие харак-
теристики научно-метрической БД, как индекс Хирша для Scopus, импакт-фактор 
для Web of Science и другие. Следует отметить, что Индекс Хирша - количественная 
характеристика продуктивности конкретного ученого и его научной значимости. 
Вычисляется на основе числа наиболее цитируемых работ ученого и количества 
ссылок на них в публикациях других специалистов. Импакт-фактор - отношение 
числа ссылок, которые получил журнал в текущем году на статьи, опубликованные 
в этом журнале за два предыдущих года, к числу статей, опубликованных в этом 
журнале за этот же период.
В качестве примера можно ориентироваться на перечень БД, а точнее - объ-
единений журналов, которые рекомендует Высшая аттестационная комиссия при 
Министерстве образования и науки Российской Федерации. В соответствующем 
приказе Министерства отмечается, что в «Перечень ведущих рецензируемых науч-
ных журналов и изданий» включаются научные периодические издания представ-
ленные в одной из систем цитирования (библиографических баз) Web of Science, 
Scopus, Web of Knowledge, Astrophysics, PubMed, Mathematics, Chemical Abstracts, 
Springer, Agris, GeoRef.
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В аналогичном приказе Министерства образования и науки, молодежи и спор-
та Украины также отмечается важность включения журналов в научно-метрические 
БД. Однако, перечень таких БД оставлен, очевидно, на усмотрение ученых советов. 
Именно такой подход вызывает различные определения БД и уже имеется источ-
ники информации, которые по-разному представляют списки научно-метрических 
баз: кроме ранее названных Web of Science и Scopus, вузы включают также РИНЦ, 
Index Copernicus, а некоторые также и Google Scolar. Вместе с тем, определение 
научно-метрическая БД подразумевает не просто объединение журналов, в т.ч. и по 
вполне определенному признаку (например, только медицинского направления), но 
и оценка статей и всего издания в целом по критериям. И, если этот критерий можно 
классифицировать как научный, тогда и к БД также подходит название «научная». 
Например, объединение журналов, которое оценивает их деятельность по количе-
ству пользователей web-странички издания, название «научная БД» не корректное. 
Хотя здесь и присутствуют такие критерии, как «научный» (имеется в виду тип 
журналов) и количество посетителей на сайте (критерий измерения). Наиболее пра-
вильными признаны такие научные и метрические показатели для журналов, кото-
рые применяются Web of Science и Scopus. Если ориентироваться на последнее, то 
из перечисленных выше БД наиболее близкой по названию «научно-метрическая» 
является РИНЦ, который оценивает деятельность журналов по количеству цитиро-
ваний статей. Несколько иные критерии в ежегодной оценке журналов использует 
Index Copernicus, в т.ч. и такие, которые характеризуют научный уровень журнала: 
международный состав редакционной коллегии и авторов (% от общего количе-
ства), наличие редактора по статистике и лингворедактора, отражение в других БД, 
наличие аппарата рецензирования и аннотаций на английском языке, отдельной 
web-странички и т.д. 
Следует отметить, что выполнение некоторых критериев, рекомендованных 
приказом Министерства образования и науки, молодежи и спорта Украины гаран-
тирует очень высокую вероятность для украинского журнала отказа от включения 
его во многие зарубежные научно-метрические БД. В первую очередь – это реко-
мендуемая Министерством схема комплектования состава редакционной коллегии. 
Также в большой степени и рекомендуемый Министерством показатель журнала 
– наличие статей на английском языке на сайте журнала, который для уже зареги-
стрированных в центре ISSN украинских журналов с названием электронной вер-
сии на латинице ставит почти непреодолимый барьер возможности продложения 
публикаций с уже полученным e-ISSN.
Таким образом, научно-метрические базы данных являются хорошо органи-
зованным сообществом научных журналов, в которые должны стремиться уважаю-
щие себя издания. Отражение журнала в таких БД дает неоспоримые преимущества 
и, в особенности, рекламы его деятельности во все более расширяющемся инфор-
мационном научном пространстве, а также возможностях повышения качества на-
учных статей.
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Педагогічні аспекти збереження  
і зміцнення здоров’я школярів
Єрмакова Т.С.*
Харківська державна академія дизайну і мистецтв
Процес виховання й навчання дітей відбувається від включення у трудову 
діяльність разом із дорослими і до втілення спеціальних засобів і методів у на-
вчальних та позанавчальних закладах освіти. У цьому аспекті важливого значен-
ня набуває процес передачі соціального досвіду, що став цілеспрямованим шля-
хом взаємодії того, хто навчає, й того, хто навчається. Особливості різноманітних 
підходів до виховання потребують аналізу накопиченого педагогічною школою 
досвіду у контексті сучасних вимог до рівня і якості освіти дітей. Тому є сенс 
розглянути досвід виховання й навчання дітей у педагогічній спадщині минулого 
століття.
Важливе значення для забезпечення здорового способу життя учнів має 
втілення в освітню практику концепції вільного виховання, найбільш яскравими 
представниками якої у вітчизняній педагогіці є Л.Толстой, К.Вентцель, С.Шацький, 
С.Русова [3].
Значні заслуги в розвитку проблеми виховання здорового способу жит-
тя дитини має вчений, педагог В.Бехтерев, який був переконаний у тому, що у 
формуванні особистості мають важливу роль усі аспекти виховання – соціально-
трудовий, розумовий, моральний, естетичний, фізичний. У процесі правильно 
організованого навчання гармонійно розвиваються фізичні та духовні сили дитини, 
формуються тверді переконання, стійкий характер, воля, інші якості особистості, 
вдосконалюється емоційно-почуттєва сфера [3].
Одним із перших В.Бехтерев актуалізував питання статевого виховання 
підлітків через систему медико-педагогічних впливів, що забезпечують здорову 
статеву поведінку людини. Погляди В.Бехтерева на проблеми статевого виховання 
підлітків є досить важливими й актуальними для теперішнього часу й мають бути 
творчо осмислені для вирішення нагальних проблем формування здорового спосо-
бу життя сучасних школярів.
Великий вплив на розвиток теорії та практики формування здорового спо-
собу життя мали погляди відомого гігієніста Ф. Ерісмана. Він розробляв питання 
боротьби з епідеміями у школах, у 90-х роках вивчав гігієну виховних будинків, пи-
тання поширення алкоголізму серед молоді; працював над питаннями перевтомлен-
ня школярів; наполягав на введення у школах посади лікарів. Займаючись питан-
нями шкільної гігієни він дослідив особливості зміни зору у школярів, результати 
яких знайшли відображення в книзі «О влиянии школы на происхождение близо-
рукости», та вказав на необхідність змінити модель шкільних столів та освітлення 
© Єрмакова Т.С.
128
у приміщеннях. Так, у роботі «Соображения профессора гигиены Ф.Ф.Эрисмана 
к вопросу о наилучшем устройстве школьной мебели» він остаточно дав опис 
розробленої ним моделі шкільного стола, яка в подальшому отримала назву «парти 
Ерісмана» [5].
Окремим напрямом піклування про формування здорового способу життя 
школярів є діяльність такого вченого, як О.Доброславін, який вважається заснов-
ником шкільної гігієни кінця ХІХ – початку ХХ століття. Його діяльність пов’язана 
з конструюванням парт для сидіння, освітленням та оздобленням приміщення, 
харчуванням та санітарною гігієною. Усі ці чинники певною мірою впливають на 
фізичний розвиток школярів [2]. Через створений ним перший у Росії журнал «Здо-
ровье» О.Доброславін проводив широку роз’яснювальну та профілактичну роботу 
серед населення з проблем формування здорового способу життя дітей.
Фундатором радянської системи гігієнічного виховання школярів вважається 
І.Мільман [4], який у 1920-ті рр. розробив систему уроків здоров’я, розро-
бив відповідні програми та підручники. Його учнями та послідовниками було 
підготовлено навчальні посібники з дотримання гігієнічних вимог, формування 
особистої й соціальної гігієни, санітарного просвітництва, збереження навчальної 
працездатності школярів.
Варто відмітити, що в період становлення радянської педагогіки основна 
увага приділялася трудовому вихованню зростаючого покоління в органічному 
зв’язку з розумовим, фізичним та естетичним вихованням. Здоров’я учня розгля-
далось в його розвитку через здійснення фізичної праці (П.Блонський, Н.Крупська, 
С.Шацький та інші). Було створено широку мережу дитячих установ нового типу, 
оздоровчі майданчики, школи на відкритому повітрі – лісові, степові, приморські, 
санаторні. У школах складено чіткий розклад і розпорядок дня. Активно розро-
блялись та впроваджувались у практику також питання сімейного виховання, його 
впливу на формування потреби людини у здоровому способі життя. У цей період 
з’явилися праці (О.Андріанова, І.Назаров), присвячені розгляду залежності про-
цесу формування здорового способу життя школярів від рівня розвитку їхньої 
свідомості, чинників волі. Так, І.Назаров у праці «Культура волі, система виховання 
здорової особи» особливу увагу концентрував на вчителеві у вихованні волі дити-
ни, що є умовою формування позитивних цільових установок у галузі здорового 
способу життя для вдосконалення адаптаційних можливостей організму [1].
Таким чином, педагогічна спадщина минулого є міцним підґрунтям для роз-
витку ідей формування здорового способу життя школярів.
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Использование спортивных игр в 
тренировочном процессе дзюдоистов 
высокой квалификации
Журавель А.В, Алексеенко А.О., Логвиненко Ю.В.*
Национальная академия внутренних дел, г.Киев
Дзюдо — один из распространенных видов спортивных единоборств, входя-
щий в программу Летних Олимпийских игр. В последние годы отмечается суще-
ственный рост популярности этого вида спорта в Европе, Южной Америке и США, 
особенно среди студенческой молодежи. На наш взгляд, это обусловлено рядом фак-
торов, а именно: относительной доступностью для изучения и универсальностью 
технического арсенала, наличие и эффективное функционирование системы подго-
товки преподавателей и тренеров, профессионально-прикладная направленность. 
Именно последний фактор является причиной того, что дзюдо является составной 
частью программ физической подготовки в вооруженных силах и правоохранитель-
ных структурах многих стран мира, в том числе и Украины [2, 6].
Тренировочный процесс в современном дзюдо достаточно разнообразен и 
многогранен [1, 5]. Это обусловлено тем, что для достижения позитивных ре-
зультатов, как в спортивном, так и любительском дзюдо, от спортсмена требует-
ся гармоническое развитие всех, без исключения, двигательных качеств. Такая 
гармония достигается за счет регулярных тренировочных занятий различной на-
правленности. Они не должны ограничиваться только тренировками на татами, 
работой с отягощениями и тренажерами, кроссовой подготовкой. Многими высо-
коквалифицированными спортсменами и любителями в процессе подготовки на 
разных его этапах активно используются езда на велосипеде, плавание, спортив-
ные игры как отдельные занятия или как составные части общеразвивающих и 
специальных комплексных занятий [4].
Спортивные игры, как составная тренировочного процесса, используются 
в дзюдо на всех этапах многолетней подготовки, при этом на начальных этапах 
— как одно из средств развития ловкости, быстроты, выносливости, гибкости и 
морально-волевых качеств; в последующем — как средство совершенствования 
этих качеств и активное средство восстановления после соревновательных и дли-
тельных специальных нагрузок [2, 3].
Широкий диапазон спортивных игр, как составляющая часть тренировоч-
ного процесса на подготовительных и восстановительных сборах, активно ис-
пользовался одним из основателей украинского дзюдо и самбо Волощуком Я.И. 
в нашей стране и России, а в дальнейшем его учеником Двойниковым В.В. при 
подготовке спортсменов высокой квалификации во Франции и Бельгии.
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Для дзюдо, как и для других видов спортивных единоборств (вольной и 
греко-римской борьбы, самбо, бокса) характерно использование спортсменами в 
спортивных играх элементов силовых приемов, внесение некоторых изменений в 
традиционные (классические) правила игры. Наиболее часто используемые спор-
тивные игры в тренировочном процессе дзюдоистов высокой квалификации это 
мини-футбол (футзал), баскетбол, игры с мячом в воде [5, 6]. 
В зависимости от поставленных задач, игра может быть составляющей 
подготовительной или заключительной части тренировочного занятия. Как 
правило, 20-30 минут игры предлагаются перед или в заключении занятия по 
общефизической или специальной физической подготовке. Также, игровую на-
правленность может носить и отдельное занятие (игра 50-60 мин) перед восста-
новительными процедурами (например, сауной или парной баней), и утренняя 
зарядка (игра 20-30 минут).
При использовании спортивных игр в тренировочном процессе дзюдоистов 
важно напоминать занимающимся о профилактике травматизма и невозможно-
сти создания конфликтных ситуаций на площадке игры, которые могут привести 
к силовым конфликтам между играющими. Как показывает практический опыт, 
положительный эффект приносит использование «моделирования» в ходе игры, 
когда тренером ставится перед отдельными спортсменами или командой целевая 
установка на игру, как в практике игровых видов спорта.
Игры с мячом в воде используются во время отдыха и восстановительных за-
нятий в бассейне или открытом водоеме. Это может быть как игра команды против 
команды, так и, например, работа с теннисным мячиком в парах или тройках.
Обобщение практического опыта использования спортивных игр на различ-
ных этапах подготовки дзюдоистов, анализ содержания тренировочного процесса 
высококвалифицированных спортсменов отечественной и других ведущих школ 
дзюдо (России, Франции, Бельгии) на протяжении последнего Олимпийского 
цикла, позволяют сделать следующие выводы:
1. В современном дзюдо успешно находят широкое практическое примене-
ние методики разнообразия содержания тренировочного процесса путем внесе-
ния в него элементов других видов спорта, в частности, спортивных игр.
2. Использование спортивных игр в тренировочном процессе высококва-
лифицированных дзюдоистов способствуют поддержанию и совершенствова-
нию координационных возможностей спортсменов, скоростных качеств и вы-
носливости.
3. На некоторых этапах предсоревновательной подготовки и в периоды вос-
становления занятия спортивными играми способствуют стабилизации психоло-
гического состояния спортсменов, укреплению морально-волевых качеств.
В дальнейшем нами планируется проведение более углубленных исследова-
ний, связанных с особенностями использования спортивных игр на разных этапах 
многолетней подготовки в дзюдо.
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Лечебная физическая культура в контексте 
физической реабилитации и рекреации
Лупальцов В.И., Шаповал А.М., Зайцев В.П., Манучарян С.В.*
Харьковский национальный медицинский университет
Харьковская государственная академия физической культуры
Лечебная физическая культура — медицинская дисциплина, изучающая тео-
ретические основы и методы использования средств физической культуры для ле-
чения и профилактики различных заболеваний [3, 5, 7]. В то же время Захарова Л.С. 
считает, что лечебная физическая культура — это научно-практическая, медико-
педагогическая дисциплина, изучаю¬щая теоретические основы и методы исполь-
зования средств физической культуры для лечения, реабилитации и профилактики 
различных заболеваний. Особенность ЛФК по сравнению с другими методами ле-
чения и реабилитации заключается в том, что она использует в качестве основного 
лечебного средства физические упражнения — мощный стимулятор жизненных 
функций организма человека [2].
В связи с этим нами поставлена цель: изложить для студентов основы и прин-
ципы лечебной физической культуры, используемые в физической реабилитации и 
рекреации. Для чего были сформулированы задачи:
1. Изучить литературные источники отечественных и иностранных авторов 
по данной проблеме.
2. Показать важность занятий лечебной физической культурой в оздоровле-
нии студентов.
В настоящее время лечебная физическая культура (ЛФК) является самостоя-
тельной учебной и научной дисциплиной. В медицинской практике для лечения ис-
пользуются средства, формы и методы физической культуры. ЛФК полностью фор-
мирует у человека сознательное отношение к занятиям физическими упражнениями, 
а в этом смысле имеет воспитательное значение. Данный метод развивает силу, вы-
носливость, координацию движений, прививает навыки гигиены, закаливания орга-
низма естественными факторами природы и основывается на современных научных 
данных в области медицины, биологии, физической культуры и других дисциплин. 
Средствами лечебной физической культуры являются: физические упражне-
ния, двигательные режимы, естественные факторы природы, массаж, трудотерапия 
и механотерапия. Среди них основное место занимает массаж.
Массаж — это средство лечения, профилактики, реабилитации и рекреации 
после заболеваний и во время оздоровления, представляющий собой совокупность 
приемов механического, дозированного воздействия на различные участки поверх-
ности тела человека, производимого руками массажиста или специальными аппа-
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ратами. Для достижения положительного результата при применении массажа не-
обходимо дифференцировать его методику в зависимости от этиологии, патогенеза, 
клинических особенностей функционального состояния и центральной нервной 
системы. Массаж широко используется в комплексе с другими методами при забо-
леваниях и травмах, а также может являться самостоятельным средством лечения 
многих хронических заболеваний и последствий травм: при параличах, искривле-
ниях позвоночника, последствиях переломов костей и др.
Все эти средства применяются в связи с задачами лечения и реабилитации 
с учетом этиологии, патогенеза, клинических особенностей функционального со-
стояния организма и общей физической работоспособности. К формам занятий 
относятся: утренняя гигиеническая гимнастика, вечерняя гимнастика, лечебная 
гимнастика, дозированная ходьба, терренкур, тренировочная ходьба по ступенькам 
лестницы, самостоятельные занятия физическими упражнениями, ходьба на лы-
жах, езда на велосипеде, дозированное плавание и другие. Они могут проводиться 
индивидуально, в малой группе (4—6 чел.) и в группе (12—15 чел.) как на госпи-
тальном, так на поликлиническом и санаторном этапах реабилитации. При этом 
используются такие методы лечения:
- естественный биологический — использует, как присущую организму, 
функцию движения;
- неспецифической терапии — в то же время отдельные виды упражнений 
могут влиять на определенные функции организма;
- патогенетической терапии — в связи с возможностью физических упражне-
ний влиять на реактивность организма;
- активной функциональной терапии, так как приспосабливает организм 
больного к повышающимся физическим нагрузкам;
- поддерживающей терапии на этапах медицинской реабилитации, особенно 
у людей пожилого возраста;
- восстановительной терапии в комплексном лечении больных;
- учебно-тренировочных занятий.
В лечебной физической культуре различают общую и специальную трени-
ровку. Общая тренировка направлена на оздоровление и укрепление организма 
больного с помощью общеукрепляющих упражнений. Специальная тренировка 
осуществляется упражнениями целенаправленными и воздействующими на пора-
женный орган и область травмы.
Следовательно, лечебная физическая культура это не только учебная и науч-
ная дисциплина, но и научно-практическая и медико-педагогическая дисциплина. 
Она изучает теоретические основы и методы использования средств физической 
культуры для лечения, восстановления и профилактики травм и различных заболе-
ваний. Важной ее проблемой является: влияние физической нагрузки на организм 
человека в целом и на отдельные системы организма, в частотности.
Основным принципом применения лечебной физической культуры следует от-
метить: раннее ее начало; комплексность использования; индивидуальность и адек-
135
ватность применения; непрерывность, преемственность и этапность мероприятий, 
социальная направленность, эффективность и метод контроля применения. Созна-
тельная физическая тренировка, посредством которой стимулируются физиологиче-
ские процессы, как отмечает профессор Л.С. Захарова [2], увеличивает возможность 
больного организма к развитию приспособительных процессов. В этом ведущую 
роль играет нервная система посредством рефлексов. В оценке физиологического 
действия физических упражнений необходимо указать их влияние на эмоциональное 
состояние  больного. Положительные эмоции, возникающие при занятии физически-
ми упражнениями, стимулируют физиологические процессы в организме больного, 
что имеет важное значение для успеха лечения и реабилитации.
Помимо ведущего значения нервного механизма регуляции физиологической 
функции большую роль играет гуморальный фактор. И, благодаря ему, физиче-
ские упражнения обладают тонизирующим и трофическим действием на организм 
больного, проявляют ведущую роль в формировании компенсаций и нормализации 
функций как отдельного органа и всего организма в целом.
Физические упражнения с целью лечения и профилактики заболеваний при-
менялись в глубокой древности — за 2 тысячи лет до нашей эры в Китае и Индии. В 
Древнем Риме и Древней Греции физические упражнения и массаж были неотъем-
лемыми в быту, военном деле, при лечении. Гиппократ (460—370 гг. до н.э.) опи-
сал применение физических упражнений и массажа при болезнях сердца, легких, 
нарушениях обмена веществ и др. Абу-Али-Ибн Сина (Авиценна, 980—1037 гг. 
до н.э) осветил в своих трудах методику применения физических упражнений для 
больных и здоровых, подразделяя нагрузки на малые и большие, сильные и слабые, 
быстрые и медленные. В эпоху Возрождения (ХІV—ХVІ вв.) физические упражне-
ния пропагандировались как средство для достижения гармонического развития.
При рассмотрении исторических этапов развития физической культуры у на-
ших предков существовало много самобытных традиций национального воспита-
ния тела молодежи. Так, начиная еще с детского возраста, прививались необходи-
мые в работе и военном деле физические навыки и качества. В период становления 
Киевской Руси к военной жизни готовили уже с детства.
Например, «постричи» (первая в жизни ребенка посадка на коня) князя Игоря 
состоялась в трехлетнем возрасте. Семилетним мальчиком он начал учить грамоту, 
стрельбу из лука, фехтование, владение копьем-арканом, езду верхом. Вопрос фи-
зической культуры в те времена, конечно, не имел основательного научного объяс-
нения. Однако, национальная физическая культура базировалась на многовековом 
народном опыте, определенном комплексе знаний в области лечения.
Высокий уровень развития физической культуры, как важного компонента 
всей культуры народа, оказывал содействие воспитанию здорового и крепкого по-
коления людей. А это, в свою очередь, большой мерой связано с подъемом военной 
организации Запорожской Сечи. В Запорожской Сечи функционировала эффектив-
ная система физического воспитания, в основу которой были заложены следующие 
компоненты: повышение развития уровня физических и моральных качеств чело-
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века и здоровый образ жизни. Эффективно использовались естественные факторы: 
водные процедуры, сон на свежем воздухе, другие средства закаливания.
Важным достижением просвещенской работы в Запорожской Сечи была реа-
лизация гармонического воспитания человека, где рядом с общеобразовательными 
предметами много внимания отводилось психологическому усовершенствованию 
будущих казаков. На протяжении многих столетий в разных странах принимали 
участие в рациональном использовании разнообразных видов физических упраж-
нений. В XV столетии был создан знаменитый Сомранский кодекс здоровья. На 
протяжении XVII—XVIII столетий было опубликовано много научных работ по-
священных оздоровительному и лечебному действию физических упражнений.
Выдающиеся клиницисты М.Я. Мудров (1776—1831), Н.И Пирогов (1810—
1881), С.П. Боткин (1831—1889), Г.А.Захарьин (1829—1897), А.А. Остроумов 
(1844—1908) придавали важное значение применению физических упражнений в 
практике лечения. В те годы лечебная физкультура, как наука или прикладная дис-
циплина, фактически не существовала. Врачебный контроль за теми, кто занимал-
ся физической культурой осуществлялся врачами «Всеобуча». Активное участие в 
этом процессе принимал профессор В.К. Крамаренко. В 1924 году при Киевской 
Раде организовали научно-учебную  секцию (НУС), специалисты которой руково-
дили врачебным контролем во время проведения занятий физической культурой.
Первая книга по врачебному контролю была опубликована в 1925 году, на 
тему: «Руководство по врачебному контролю» под редакцией В.В. Гориневского и 
Г.К. Берзина. Работа первого кабинета по врачебному контролю и лечебной физи-
ческой культуре в Украине была начата в 1926 году на базе первой рабочей поли-
клинике в г. Харькове. Эту работу организовал и возглавил кабинет врач Л.И. Финк. 
Одновременно на базе Харьковского медицинского института была организована 
кафедра врачебного контроля и лечебной физической культуры под руководством 
профессора В.А. Бляха. Двумя годами позднее, в 1928 году, усилиями Я.И. Канин-
ского со структуры методического кабинета этой кафедры был создан Украинский 
научно-исследовательский институт физической культуры, который и возглавил 
сам Я.И. Канинский. Киевский филиал института имел пять отделов: врачебный 
контроль, лечебная физическая культура, физиология спорта, методика физических 
упражнений и физическая культура детей. В период с 1929 по 1935 годы были осно-
ваны кафедры врачебного контроля и лечебной физической культуры в Киевском, 
Одесском и Днепропетровском медицинских институтах.
Базой развития лечебной физической культуры в Украине, бесспорно, стали 
курорты и санатории Крыма, Одессы и Прикарпатья. Следует отметить большую 
роль в организации и становлении лечебной физической культуры в санаториях 
Крыма Севастопольского института физических методов лечения им. И.М. Сечено-
ва. В нем уже в 1924 году действовал хорошо оснащенный к тому времени специ-
ально оборудованный кабинет лечебной физической культуры. В 1926 году при ку-
рортном секторе института был организован кабинет корригирующей гимнастики 
и лечебного массажа.
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Для осуществления работы по врачебному контролю все более заметно ста-
новился вопрос удовлетворения нарастающей нужды в квалифицированных кадрах 
и в 1939 году при Украинском институте усовершенствования врачей (г. Харьков) 
впервые была организована кафедра врачебного контроля и лечебной физической 
культуры. Активную работу в указанной кафедре выполняли М.Г. Мокреева, Л.И. 
Финк, С.М, Иванов, В.Г, Стовбун.
В годы Великой Отечественной войны большинство специалистов по лечеб-
ной физической культуре и врачебному контролю нашли применение своим знани-
ям и приобретенному опыту в благородном деле восстановления здоровья и физи-
ческой реабилитации раненых и больных Красной Армии. За послевоенный период 
развития врачебного контроля и медицинской отрасли в целом значительно возрос 
объем обследований лиц, занимающихся физической культурой и спортом. В ар-
сенале специалистов появились такие новые методики как электрокардиография, 
фонокардиография, оксигемография, пневмография, спирография, капилляроско-
пия и др. Стали традиционными семинары, совещания, конференции для врачей 
физкультурных диспансеров и центров. Вводятся врачебные курсы, лекции и на-
чинается работа врачей с населением страны, которые стали активно заниматься 
физической культурой. Руководство деятельностью физкультурных центров с 1949 
года непосредственно осуществляется отделом лечебной физической культуры Ми-
нистерства здравоохранения Украины.
В декабре 1949 года в Киеве был созван Республиканский съезд врачей по 
лечебной физической культуре, а в 1955 году создан Украинский республиканский 
врачебно-физкультурный диспансер. В 1959 году образовано Республиканское 
научно-медицинское общество по врачебному контролю и лечебной физической 
культуре с соответствующими отделениями и областями. Его возглавил профессор 
Г.И. Красносельский. 
В настоящий период в Украине лечебной физической культурой в контексте с фи-
зической реабилитацией и рекреацией занимались и занимаются: в Национальном уни-
верситете физического воспитания и спорта — Г.В. Полеся, Г.Е. Верич, С.К. Клименко, 
Ю.А.Бородин, И.И. Пархотик, O.K. Марченко и др., в Харьковской государственной 
академии физической культуры — А.П. Пешкова, В.Н. Максимова, Т.Г. Ананьева, В.П. 
Зайцев, О.В. Пешкова, Е.Н. Мятыга, С.В. Манучарян и др., в Львовском государствен-
ном университете физической культуры — В.М. Мухин, О.М. Жданова, П.А. Чеховская 
и др. Много внимания лечебной физической культуре в своих исследованиях уделяли 
и уделяют также Г.П. Апанасенко, А.М.Тельнюк, В.В. Клапчук, В.В. Абрамов и много 
других [1, 4, 5, 6]. Все вышеперечисленные авторы внесли весомый вклад в развитие 
лечебной физической культуры в Украине, а в настоящее время — в развитие физиче-
ской реабилитации, рекреации вообще и, в частности, физической рекреации.
В ряде стран Европы принят термин «кинезетерапии», а не лечебная физи-
ческая культура. В связи с проведением международных конференций, научных 
контактов с зарубежными специалистами, совместных исследований в России, 
успешно функционирует ассоциация специалистов кинезетерапии и спортивной 
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медицины (президент д.мед.н., профессор С.В. Хрущев). Ассоциация ежегодно 
проводит международные конференции по актуальным проблемам специальности.
Занятия лечебной физической культурой оказывают лечебный эффект только 
при правильном, регулярном, длительном применении физических упражнений. В 
этих целях разработаны методика проведения занятий, показания и противопоказания 
к их применению, учет эффективности, гигиенические требования к местам занятий.
Различают общие и частные методики лечебной физической культуры. Об-
щая методика предусматривает правила проведения занятия (процедур), классифи-
кацию физических упражнений, дозировку физической нагрузки, схему проведе-
ния занятий в различные периоды курса лечения, правила построения отдельного 
занятия (процедуры), формы применения лечебной физической культуры, схемы 
двигательных режимов. 
Частные методики предназначены для проведения определенной нозологи-
ческой единицы заболевания, травмы и индивидуализируются с учетом этиологии 
патогенеза, клинических особенностей, возраста, пола, физической подготовленно-
сти больного. Специальные упражнения для воздействия на пораженные системы, 
органы обязательно должны сочетаться с общеукрепляющими. А это  обеспечивает 
общую и специальную тренировки.
Физические упражнения не должны усиливать болевых ощущений, так как боль 
рефлекторно вызывает спазм сосудов, скованность движений. Упражнения, вызываю-
щие боль, следует проводить после предварительного расслабления мышц, в момент 
выдоха, в оптимальных исходных положениях. С первых дней занятий больного следу-
ет обучать правильному дыханию и умению расслаблять мышцы. Расслабление легче 
достигается после энергичного мышечного напряжения. При односторонних пораже-
ниях конечностей обучение расслаблению начинают со здоровой конечности. Музы-
кальное сопровождение занятий повышает их эффективность.
Методика лечебной физической культуры должна быть основана на принципах: 
наглядность при обучении больного движениям, их доступность, систематичность, по-
степенность, последовательность выполнения и индивидуальный подход. Наряду с ди-
дактическими принципами значение имеют и методические подходы при выполнении 
физических упражнений: выбор исходных положений, подбор физических упражне-
ний, их продолжительность, число повторений, темп выполнения, степень силового 
напряжения и сложность движений, а также ритм движений, число общеразвивающих 
и дыхательных упражнений, а также других факторов. Большое значение для дозирова-
ния физической нагрузки приобретает плотность занятий — отношение длительности 
фактического выполнения упражнения к длительности всего занятия. Плотность на-
грузки во время занятий должна составить 25—30 %.
Специальные упражнения избирательно действуют на опорно- двигательный 
аппарат, например, на позвоночник — при его искривлениях, на стопу — при пло-
скостопии и травме. Для здорового человека упражнения для туловища являются 
общеукрепляющими; при остеохондрозе, сколиозе относят к специальным, так как 
их действие направлено на решение задач лечения — увеличение подвижности по-
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звоночника, коррекцию позвоночника, укрепления окружающих его мышц. Упраж-
нения для ног являются укрепляющими для здоровых людей, а после операции на 
нижних конечностях, травме, парезах, заболеваниях суставов эти же упражнения 
относят к специальным. Одни и те же упражнения в зависимости от их примене-
ния могут решать разные задачи. Например, разгибание и сгибание в коленном или 
другом суставе в одних случаях направлено на развитие подвижности, в других — 
на укрепление мышц, окружающих сустав (упражнения с отягощением, сопротив-
лением), в целях развитие мышечно-суставного чувства (точное воспроизведение 
движения без зрительного контроля). Обычно специальные упражнения применя-
ют в сочетании с общеразвивающими.
По характеру мышечного сокращения упражнения подразделяют на две 
группы: динамические (изотонические) и статические (изометрические). Сокраще-
ние мышцы, при котором она развивает напряжение, но не изменяет своей дли-
ны, называется статическим. Например, при поднимании ноги вверх из исходно-
го положения лежа на спине больной выполняет динамическую работу (подъем); 
при удержании поднятой вверх ноги в течении некоторого времени работа мышц 
осуществляется в изометрическом режиме (статическая работа). Изометрические 
упражнения эффективны при травмах в период иммобилизации. Чаще всего ис-
пользуют динамические упражнения. При этом периоды сокращения чередуются с 
периодами расслабления. 
Упражнения в равновесии используют для совершенствования координации 
движений, улучшения осанки, а также для восстановления этой функции при за-
болеваниях ЦНС и вестибулярного аппарата. Корригирующие упражнения направ-
лены на восстановление правильного положения позвоночника, грудной клетки и 
нижних конечностей. Упражнения на координацию восстанавливают общую коор-
динацию движений или отдельных сегментов тела. Применяются из разных и.п. с 
различным сочетанием движений рук и ног в разных плоскостях. Они необходимы 
при заболеваниях, травмах ЦНС и после длительного постельного режима.
По признаку активности динамические упражнения разделяют на активные, 
пассивные и на расслабление. Для облегчения работы мышц-сгибателей и мышц-
разгибателей рук и ног упражнения проводят в и.п. лежа на боку, противополож-
ном упражняемой конечности. Для облегчения работы мышц стопы упражнения 
выполняют в и.п. на боку на стороне упражняемой конечности. Для облегчения 
работы приводящих и отводящих мышц рук и ног упражнения проводят в и.п. на 
спине, животе. Для усложнения работы мышц-сгибателей, мышц-разгибателей рук 
и ног упражнения делаются в и.п. лежа на спине, животе. Для усложнения работы 
приводящих и отводящих мышц рук и ног упражнения проводятся в и.п. лежа на 
боку, противоположном упражняемой конечности. Для выполнения упражнений с 
усилием применяют сопротивление, оказываемое инструктором или здоровой ко-
нечностью. Мысленно воображаемые (фантомные), идеомоторные упражнения или 
упражнения «в посылке импульсов к сокращению» выполняют мысленно, приме-
няют при травмах в период иммобилизации, периферических параличах, парезах.
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Рефлекторные упражнения заключаются в воздействии на мышцы, отдален-
ные от тренируемых. Например, для укрепления мышц тазового пояса и бедра при-
меняют упражнения, укрепляющие мышцы плечевого пояса. Пассивными называ-
ют упражнения, выполняемые с помощью инструктора ЛФК, без волевого усилия 
больного, при отсутствии активного сокращения мышцы. Они применяются тогда, 
когда больной не может выполнять активное движение, для предупреждения туго-
подвижности в суставах и воссоздания правильного двигательного акта (при паре-
зах или параличах конечностей).
Упражнения на расслабление снижают тонус мышц, создают условия для от-
дыха. Больных обучают «волевому» расслаблению мышц с использованием махо-
вых движений, встряхиваний. Расслабление чередуют с динамическими и стати-
стическими упражнениями.
В зависимости от используемых гимнастических предметов и снарядов упраж-
нения подразделяют на упражнения без предметов и снарядов; упражнения с предме-
тами и снарядами (гимнастические палки, гантели, булавы, медицинболы, скакалки, 
эспандеры и др.); упражнения на снарядах, тренажерах, механоаппаратах.
К спортивно-прикладным упражнениям, относится: ходьба, терренкур, оздо-
ровительный бег, ползание и лазание, бросание и ловля мяча, гребля, ходьба на 
лыжах, катание на коньках, езда на велосипеде, пешеходный туризм и др. Наиболее 
широко используется ходьба при самых различных заболеваниях и почти при всех 
видах и формах занятий.
Величина физической нагрузки при ходьбе зависит от длины пути, величины 
шагов, темпа ходьбы, рельефа местности и сложности. Ходьба используется перед 
началом занятий как подготовительное и организующее упражнение. Она может 
быть усложненной — на носках, пятках, ходьба крестным шагом, в полуприседе, 
с высоким подниманием бедра. Специальная  ходьба выполняется на костылях, с 
палкой, на протезах применяется при поражении нижних конечностей. По скорости 
ходьбу можно классифицировать на медленную — 60—80 шагов в минуту, сред-
нюю — 80—100,  быструю — 100–120 и очень быструю — 120—140.
Игры подразделяются на четыре возрастающие по нагрузке группы: на месте, 
малоподвижные, подвижные, спортивные.
Таким образом, представленные методические материалы могут быть  ис-
пользованы в учебном процессе по лечебной физической культуре на лекциях, 
практических, лабораторных, семинарских занятиях, а также в монографиях, учеб-
никах, учебных пособиях и в статьях.
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Борьба самбо в системе профессионально-
прикладной физической подготовки 
курсантов вузов МВД Украины
Закорко И.П.*
 Национальная академия внутренних дел, г. Киев
Уровень физической подготовленности курсантов вузов МВД Украины явля-
ется одним из определяющих факторов дальнейшего выполнение ими своих про-
фессиональных обязанностей в качестве офицеров, а также создает основы для лич-
ной безопасности и соблюдения должного уровня общественного порядка в стране. 
Поэтому в последние годы в учебных заведениях МВД усилилось внимание и по-
высились требования к физической подготовленности абитуриентов, существенно 
возросла ответственность за качество преподавания учебной дисциплины «специ-
альная физическая подготовка», усиливается выходной контроль выпускников по 
данной дисциплине [1, 2].
Технический арсенал различных видов спортивных единоборств, пригодных 
для обучения сотрудников правоохранительных органов, практически безграничен 
и настолько многообразен, что освоить его в ходе учебного процесса в вузе не-
возможно. Исходя из современных требований, предъявляемых к офицеру органов 
внутренних дел, он должен владеть на уровне двигательных навыков ограничен-
ным количеством приемов и технических действий, необходимых для успешного 
выполнения возложенных на него служебно-оперативных задач и быть способным 
эффективно применить их в любой ситуации [3, 4].
На наш взгляд, борьба самбо наиболее соответствует тематике и направ-
ленности обучения в вузах системы МВД. При обучении целесообразно ориен-
тироваться на соответствующие правила. Правилами борьбы самбо разрешены 
броски, болевые приемы на ноги и на руки, удержания, а в боевом разделе — 
удушающие приемы [5]. При этом участие в соревнованиях и схватках по пра-
вилам спортивного самбо менее травмоопасны, чем по некоторым другим видам 
единоборств (боксу, кикбоксингу. каратэ и др.).В тоже время поединки самбистов 
проходят в непосредственном и полном контакте с соперником и предусматри-
вают100 % возможность реализации всех без исключения приемов технического 
арсенала этого вида спорта в отличии от соревнований по «боевым» видам едино-
борств (ограничения ударов и контакта в рукопашном бое, кикбоксинге и других 
видах). Таким образом, спортивное самбо дает основное преимущество в про-
цессе обучения: непосредственный, прямой контакт с партнером, максимальные 
возможности реализации и применения существующих технических действий и 
приемов[3, 4, 5].
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В процессе обучения следует учитывать некоторые различия психологических 
состояний, аспектов и мотивации соревновательных поединков самбистов и ситуа-
ций, в которых от сотрудников органов внутренних дел требуется применение мер 
физически-принудительного воздействия. В единоборстве с правонарушителем, как 
и в спортивном поединке, главная цель одержать победу над противником. Но, если 
в спорте в случае проигрыша поединка, спортсмену грозит лишь окончание участия 
в соревнованиях или получение более низкого места, то ценой победы физического 
противоборства милиционера и преступника очень часто может быть жизнь, здоро-
вье и безопасность милиционера или окружающих. В спорте поединок очерчен четко 
определенными правилами и спортсмены, обычно, не допускают применения к со-
пернику запрещенного приема, который может нанести серьезный ущерб его здоро-
вью. Поединок же сотрудника органов внутренних дел и правонарушителя является 
своеобразным «боем без правил», особенно когда со стороны правонарушителя пред-
принимаются попытки применить огнестрельное или холодное оружие, подручные 
средства; иногда в случаях, когда милиционер не вооружен.
 Основное различие состоит в том, что спортивная схватка в единоборствах 
ограничена заранее установленными правилами и нормами спортивной этики. По-
единок же на улице, который в некоторых случаях может иметь серьезные послед-
ствия (получение травм или гибель) для сотрудника правоохранительных органов, 
носит жесткий и бескомпромиссный характер. Только четкость и слаженность вы-
полняемых действий, приемы, отработанные до автоматизма, психическое спокой-
ствие и собранность, могут принести победу в таком поединке.
Пример самбо характерен тем, что на сегодняшний день этот вид является 
одним из популярных видов спортивных единоборств, культивируемых в нашей 
стране и за рубежом [3, 5]. Как показали исследования, навыками этого вида борь-
бы владеют многие абитуриенты вузов МВД. Спортивное самбо является основой 
рабочих учебных программ практически всех вузов системы МВД Украины, Рос-
сии, Белоруссии. Наблюдения за тренировочным процессом и соревновательной 
деятельностью высококвалифицированных спортсменов- самбистов, прохожде-
нием учебного процесса в вузах МВД, опрос спортсменов, тренеров и преподава-
телей показали, что в последнее время прослеживаются тенденции к замедлению 
роста мастерства спортсменов и качества обучения курсантов, что проявляется в 
использовании ими на тренировках и соревнованиях ограниченного и усреднен-
ного для всех весовых категорий технических действий, имеющих малую вероят-
ность эффективности. Повышение уровня мастерства занимающихся может быть 
достигнуто путем целенаправленной отработки приемов, базирующихся на мак-
симальном использовании собственного биомеханического потенциала, анатомо-
физиологических показателях и индивидуальных особенностях моторики, а также 
учета в ходе поединка соответственных качеств и способностей соперника. Обоб-
щение материалов исследований в этом направлении позволяют определить основ-
ные элементы техники борьбы самбо, рекомендуемые для обучения курсантов в 
вузах МВД Украины.
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Результаты анализа состава технических действий единоборств, применяе-
мых сотрудниками ОВД в их практической деятельности показали, что 75% этих 
действий составляют приемы спортивного раздела самбо и дзюдо (броски, болевые 
и удушающие приемы); 11% — приемы бокса и кикбоксинга (удары руками и нога-
ми); 12% — приемы боевого раздела самбо (блоки, выбивание оружия, болевые и 
удушающие приемы); 2% — приемы других видов единоборств. При этом приемы 
самбо охарактеризованы 85%-ми специалистов, как наиболее эффективные и легко 
применяемые в поединках против правонарушителей.
Литература
Ануфрієв М.І. Службова підготовка працівників органів внутрішніх справ: Навч.-1. 
метод. посіб / М.І. Ануфрієв. — К.: РВВ МВС України, 2003. –440 с.
Ануфрієв М.І., Бутов С.Є., Гіда О.Ф., Решко С.М. Основи спеціальної фізичної 2. 
підготовки працівників органів внутрішніх справ: Навч. посібник / Заг. Ред. 
Я.Ю.Кондратьєва та Є.М. Моісеєва. — К.: Національна академія внутрішніх справ 
України, 2003. — 338 с. 
Закорко І.П.Спортивний розділ самбо ідзюдо. (інструктивно-методичні матеріали до 3. 
практичних занять) / І.П. Закорко, Б.Б. Шаповалов, О.В. Журавель. — К. : РВВ КЮІ 
МВС, 2005.– 20 с.
Харлампиев А.Л. Самозащитабез оружия: Учебное пособие \ А.Л. Харлампиев. — М.: 4. 
МВД СССР, 1958. — 302 с.
Чумаков Е.М. 100 уроков самбо / Е.М. Чумаков. — М.: ФАИР-ПРЕСС, 2000. — 400 с.5. 
Информация об авторе:
Закорко Иван Павлович — 
кандидат наук по физическому воспитанию и спорту, доцент, начальник кафедры ог-
невой и специальной физической подготовки учебно-научного института подготовки 
кадров общественной безопасности и психологической службы 
Национальная академия внутренних дел г.Киев 
Поступила в редакцию 29.12.2012 г.
145
Организация звуковой среды в секциях 
бокса учебного заведения
Иванов В.И., Сосненко Е.П.*
Украинская медицинская стоматологическая академия
Физические упражнения и музыка способствуют физическому воспитанию 
студентов, поэтому необходимо проводить тренировочные занятия при музыкаль-
ном сопровождении. Экстраполируя отдельные достижения функциональной му-
зыки [1-4] в сферу спортивной деятельности с учетом их специфических особен-
ностей, мы использовали музыку в качестве средства организации физического и 
эстетического воспитания студентов во время тренировочных занятий по боксу.
В этой статье хотим поделиться методикой своей работы. Предварительно 
был проведен опрос учащихся с целью выявления их музыкальных вкусов и отно-
шения к занятиям с музыкальным сопровождением.
В течение первого месяца учащиеся занимались под сплошное музыкальное 
сопровождение. Одновременно опробовалось содержание музыкальных программ.
Мы пришли к заключению, что музыку надо использовать только в тех частях 
урока, которые не требуют от занимающихся большого сосредоточения внимания.
Педагогические наблюдения показали: светоцветовая среда, даже оптималь-
но организованная, скоро утрачивает свой положительный эффект и начинает вос-
приниматься как монотонный раздражитель. Представляется очевидным, что иде-
альная среда должна соответствовать особенностям деятельности занимающихся, 
т.е. постоянно изменятся в соответствии с задачами тренировочных занятий. Такую 
среду называют аудиодинамической.
Способы создания аудиодинамической (звуковой) среды могут быть разноо-
бразными. Нами созданы специальные функциональные зоны. Идея, положенная 
в основу построения зон, состоит в том, что во время тренировочных занятий при 
решении поставленных задач следует представлять строго определенные по харак-
теру композиции, каждая из которых является в отношении к этим задачам своео-
бразным психофизиологическим указателем. При этом мы исходили из того, что 
мажорная музыка является возбуждающей: под её воздействием учащается пульс, 
повышается работоспособность; другая мелодичная минорная музыка дает успо-
каивающий эффект, производящий противоположные изменения.
Звуковая среда создается с помощью специально подобранных разных му-
зыкальных произведений. Нами применялись записи музыки с учетом нравящихся 
студентам музыкальных произведений в исполнении отечественных и зарубежных 
ансамблей и оркестров. В музыкальной программе также транслировались нацио-
нальные песни, написанные поэтами и композиторами специально для молодежи. 
Музыкальное озвучивание учебно-тренировочных занятий осуществлялось при по-
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мощи проигрывателя, усилителя и звуковых колонок.
Занятия с применением аудиосреды проводили со следующим музыкальным 
и двигательным режимом. До начала урока звучала встречная музыка (5 минут). 
Цель: поднять настроение, эмоционально взбодрить, снять психоэмоциональное 
напряжение, возникшее в результате воздействия факторов внешней среды.
В момент окончания вводной и начала подготовительной части занятий зву-
чала жизнерадостная с четким ритмом музыка. Занимающиеся выполняли обще-
развивающие упражнения 8-10 минут. Затем следовал бег в течение 5 минут по 
ощущению. В это время музыка использовалась в качестве приятного для слуха 
лидера, к которому студенты приспосабливали ритмику своих движений.
В основной части тренировочная группа выполняла объем боксерских упраж-
нений, способствующих повышению технического и тактического уровня. Музыка 
не применялась.
В заключительной части урока обучаемые проводили упражнения на дыхание 
и расслабление 5-7 минут. Применялся комплекс легких упражнений без напряже-
ния для приведения организма в спокойное состояние. В это время транслируется 
мелодичная, с мягким музыкальным рисунком музыка и сочетается с дыхательны-
ми упражнениями на расслабление.
Радостная, подбадривающая музыка (2-3 мин.) провожала занимающихся из 
спортивного зала.
Проводя занятия в тренировочных группах, стремились максимально увели-
чить плотность занятия, чтобы содействовать повышению уровня развития физиче-
ских качеств и содействовать совершенствованию функциональных возможностей 
организма занимающихся. С этой целью была несколько увеличена продолжитель-
ность подготовительной части путем введения обязательного 10-минутного бега и 
ввели ритмическую гимнастику. Таких занятий в недельном цикле подготовительно-
го периода было одно, в соревновательном — три. Для более осознанного выполне-
ния упражнений учащиеся получили от нас необходимые сведения об особенностях 
выполнения гимнастических и танцевальных движений. Обращалось внимание на 
самостоятельный поиск доступных оригинальных и привлекательных форм движе-
ния. При этом ориентировали занимающихся к совершению такой деятельности, при 
которой в наибольшей мере удовлетворяется красота ее исполнения.
В это время открывается хорошая возможность обращать внимание воспи-
танников на то, что весь образ жизни должен быть активным, они обязаны соблю-
дать необходимые правила гигиены, избавляться от вредных привычек: курения и 
употребления алкогольных напитков; соблюдать режим, следить за своим весом, 
правильной осанкой, уметь владеть собой, не кривляться.
После 10-минутного бега в доступном для учащихся темпе студенты присту-
пали к выполнению в течении 20-25 минут ритмических танцевальных движений, 
которые сопровождались бодрыми мажорными тонами. Затем выполнялись упражне-
ния с гантелями со специальной направленностью 15-20 минут, далее предлагалась 
отбоксировать на боксерских снарядах в доступном темпе в течение 10 минут.
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Практика и специальные исследования свидетельствуют о том, что такое по-
строение учебных занятий оказало положительное влияние на функциональную 
готовность организма воспитанников к выполнению учебных нормативов и раз-
рядных нормативов. Конечные данные врачебно-педагогического обследования и 
спортивные показатели воспитанников убедительно свидетельствуют о больших 
изменениях в их физическом развитии. Улучшение физической работоспособности 
вызывали у большинства воспитанников удовлетворение спортивными занятиями, 
что позволяло легче переносить первые неудачи. По нашему мнению, такие занятия 
приносят хорошие результаты, так за первый год обучения отсев составил 10-15%.
Накопленный опыт показывает, что эстетизирование условий занятий физиче-
скими упражнениями в тренировочных занятиях по боксу положительно сказывается 
на уровне посещаемости, дисциплины учащихся, способствует сплочению группы, 
формирует эмоциональные реакции (желания, стремления) студентов к занятиям 
боксом, побуждает к самостоятельным занятиям физическими упражнениями.
Рациональное чередование различных видов двигательных действий с 
применением звуковой среды способствует появлению у воспитанников чувства 
удовлетворения и эстетического наслаждения от реализации своих способно-
стей. На этой же основе формируются принципы гармонии и законы звуково-
го согласования, способных раскрыть определенное движение и эстетическую 
соразмерность. Необходимо заметить, что с «чувственного понимания» звука, 
пластики, формы движения у наших воспитанников развивается умение жить 
и творить по «законам красоты». Постоянный контакт с динамической ауди-
осредой, ее восприятие — это одновременно и познание нового в жизни, и по-
знание себя, самовоспитание, это и воспитание непримиримого отношения ко 
всему негативному в поведении и внешнем облике, бытовой обстановке. Из 
этого следует, что использование динамической аудиосреды безусловно будет 
способствовать повышению эффективности тренировочного занятия и служить 
мощным фактором физического и эстетического развития студента.
Таким, образом, такой методический подход оптимизирует воспитательный 
процесс, позволяет за одно и то же время решать большее число задач и извлекать 
широкий круг результатов, способствующих воспитанию будущих специалистов.
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Влияния специальных силовых качеств  
на технико-тактическую  
подготовленность в борьбе
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 Харьковская государственная академия физической культуры
Борьба — это один из самых сложных видов спорта по отношению к технико-
тактической подготовленности. Ряд специалистов [2, 4, 6] считают, что физическая, 
психологическая и теоретическая подготовка борцов проявляется в их технических 
действиях, от степени совершенствования которых, зависит как окончательный ре-
зультат схватки, так и успех выступления спортсменов на соревнованиях.
Современная тенденция интенсификации тренировочного процесса в борьбе, 
кроме общего увеличения конкурентности в спорте, связанна со стремлением меж-
дународной федерации борьбы повысить зрелищность борцовских поединков. С 
этой целью сокращена продолжительность соревновательных схваток и продолжи-
тельность турниров, а практику судейства сориентировано на стимуляцию активно-
сти борцов вместе с увеличением количества технических приемов (А. А. Новиков, 
1997; О. П. Юшков, 1997; Г. С. Туманян, 1998 и др.). Уровень технико-тактических 
действий (ТТД) спортсмена главным образом определяет его успех в поединке [2, 
9]. Научно-методическое обеспечение подготовки квалифицированных борцов тре-
бует, прежде всего, выбора наиболее эффективных ТТД и дальнейшего их совер-
шенствования. Это обусловлено тем, что состав и структура результативных ТТД 
быстро изменяется в спортивной практике. Поэтому для подготовки спортсменов 
высокого класса важно своевременно информировать борцов и тренеров о перспек-
тивных направлениях развития борьбы. При этом актуальным является анализ со-
ревновательных действий ведущих борцов современности [1, 7]. 
На современном этапе технический арсенал греко-римской борьбы очень бо-
гатый и разнообразный. Но на соревнованиях одни приемы выполняются более ча-
сто, другие нет, одни технические действия более эффективные другие нет.
Соревновательная деятельность спортсменов проходит в постоянно и быстро 
изменяющихся ситуациях спортивного поединка. В этих условиях спортсмены при-
меняют разнообразные действия, направленные на достижение победы. Количество 
возможных действий, применяемых спортсменами на тренировках весьма велико. 
Естественно предположить, что борец, владеющий более богатой техникой, боль-
шим запасом коронных приемов, имеет преимущество над соперником. Соревнова-
тельный объем техники, как правило, значительно меньший, чем общий ее объем. 
Это связано с тем, что борцы на соревнованиях реализуют свои двигательные воз-
можности в условиях большого психологического и физического напряжения. Со-
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ревновательный объем техники также определяется и тактикой ведения поединка. 
В зависимости от ранга соревнований и ответственности, спортсмены применяют, 
как правило, только те приемы, которые должны, по их мнению, давать стопроцент-
ный результат. С целью снижения риска и достижение преимущества применяются 
те приемы, которые в случае не реализации не служат причиной поражения [2, 7]. 
Спортсмены высокой квалификации, имеющие большой опыт участия в со-
ревнованиях, демонстрируют лучшую технику, добиваясь высших результатов 
именно в ответственные периоды соревнований, несмотря на остроконфликтную 
ситуацию, утомление и другие сбивающие факторы.
Анализ литературы [1, 3, 7] по вопросам развития специальных силовых 
качеств у борцов показывает, что уровень скоростно-силовой подготовленности 
спортсмена имеет большое значение при выполнении разнообразных технических 
действий. Так способность выборочно проявлять значительные мышечные усилия 
позволяет борцам успешно выполнять комбинацию приемов, своевременно при-
менять контрприем, что, как показатель, повышает надежность реализации техни-
ческих действий. У спортсмена в таких условиях появляется уверенность в своих 
силах, борьба становится целенаправленной, атакующей и технически разносто-
ронней. Совершенствование специальной выносливости борца находит свое вы-
ражение в росте объемов тренировочной работы соответственно направленности. 
Однако возросшие объемы нагрузки лишь формируют базовую основу подготовки, 
после чего необходим переход к тренировочной работе, близкой по режиму выпол-
нения упражнений в условиях соревновательной деятельности, то есть к работе вы-
сокой интенсивности. Это еще раз подтверждает необходимость функционального 
совершенствования организма спортсмена в строгом соответствии с требованиями 
соревновательной деятельности. Известно, что психическая устойчивость спор-
тсменов к выполнению специфической работы значительно выше, чем к какой-либо 
другой [1]. Поэтому способность к сохранению структуры двигательных навыков 
на протяжении всего спортивного поединка следует совершенствовать многократ-
ным выполнением тренировочной работы на фоне утомления [3, 7].
При спуртах, бросках, удержаниях большое значение имеет специальная вы-
носливость, а также для быстрого восстановления во время кратковременного от-
дыха между периодами (30 секунд) и между схватками (чем ближе к финальным 
встречам, тем короче интервалы отдыха).
Поэтому согласно данным большинства специалистов про то, что результатив-
ность и надежность технических действий зависит от уровня развития скоростно-
силовых качеств и специальной выносливости борцов[5, 8, 9].
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C каждым годом состояние здоровья населения России ухудшается. Конечно, 
на это влияют многие факторы. Но чаще всего виной этому пренебрежительное от-
ношение к своему здоровью еще в молодом возрасте. Российский стиль жизни не 
позволяет людям задумываться о здоровье, пока они еще не больны.
Научные и статистические исследования подтверждают, что по сравнению 
с лицами, не занимающимися спортом, люди, активно и регулярно занимающиеся 
спортом, в 1,5 раза меньше страдают от утомляемости, в 2 раза реже болеют заболе-
ваниями органов пищеварения, в 2,5 раза реже — гипертонической болезнью, в 3,5 
раза реже — хроническим тонзиллитом, в 2 раза реже — гриппом. Как результат, 
лица, активно занимающиеся спортом, в 2,3 раза реже пропускают работу по со-
стоянию здоровья.[1]
Таким образом, можно сделать вывод, что физическое воспитание в вузах 
является неотъемлемой частью сохранения здоровья. В обществе физкультура яв-
ляется важнейшим средством воспитания нового человека, гармонически сочетаю-
щего в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство. 
Физическое воспитание — одно из необходимых условий правильного раз-
вития. Приобщение к спорту с раннего детства дает человеку физическую закалку, 
воспитывает ловкость, быстроту реакции, повышает активность, развивает чувство 
дружбы. Полноценное физическое развитие детей возможно лишь при комплекс-
ном использовании средств физического воспитания: природных факторов, гигие-
нических мероприятий и физических упражнений. 
Дисциплина«Физическая культура»в высшем профессиональном образо-
вании является обязательным базовым курсом в цикле общих гуманитарных и 
социально-экономических дисциплин. 
Гуманитарная значимость физической культуры заключается в создании 
устойчивой мотивации к здоровому образу жизни,развитие у студентов потребно-
стей в физическом самосовершенствовании. 
Вклад физической культуры в высшее образование должен состоять в обеспе-
чении студентов всеми аспектами знаний о научно-практических основах физиче-
ской культуры и здорового образа жизни, а также в овладении системой практических 
умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое 
благополучие и совершенствование его психофизических способностей и качеств 
личности.Физическая культура и спорт в высшем учебном заведении.В соответ-
© Клепцова Татьяна Николаевна
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ствии с государственным образовательным стандартом высшего профессионального 
образования,физическая культура с 1994годаобъявлена обязательной дисциплиной 
гуманитарного образовательного цикла.Одной из важнейших задач высшего образо-
вания в России в настоящее время является объединение фундаментальной профес-
сиональной и гуманитарной подготовки специалистов. Гуманитарные науки являют-
ся средством получения ценных мировоззренческих знаний,способствуют развитию 
интеллекта и эрудиции, формируют культуру личности.
Вклад физической культуры в высшее образование должен состоятьв обеспе-
чении студентов всеми аспектами знаний о жизнедеятельности человека, о его здо-
ровье и здоровом образе жизни, а также в овладении всем арсеналом практических 
умений и навыков,обеспечивающих сохранениеи укрепление здоровья,развитие 
и совершенствование его психофизических способностей и качеств личности. С 
помощью знаний, полученных по физической культуре,студенты должны создать 
целостное представление о процессах и явлениях, происходящих в живой природе, 
более полно понимать возможности современных научных методов познания при-
роды и владеть ими на уровне выполнения профессиональных функций. 
Целью физического воспитания студентов является формирование физиче-
ской культуры личности. 
Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих 
воспитательных,образовательных,развивающих и оздоровительных задач: 
- понимание роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее 
к профессиональной деятельности; 
- знание научно-практических основ физической культуры и здорового об-
раза жизни; 
- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической куль-
туре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и 
самовоспитание,потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями 
и спортом; 
- овладение системой практических умений и навыков,обеспечивающих со-
хранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершен-
ствование психофизических способностей,качеств и свойств личности, самоопре-
деление в области физической культуры; 
- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготов-
ленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей про-
фессии; 
- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной 
деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.
Спортивные игры являются неотъемлемой частью физической культуры 
большинства вузов. Спортивными играми называют игровые состязания, которые 
основываются на различных тактических и технических приемах для достижения 
определенной цели. Во время спортивных игр, как правило, идет процесс соревно-
ваний между двумя или несколькими соперниками.
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Во время занятий спортивными играми у тренирующихся людей вырабаты-
ваются умения принимать быстрые самостоятельные решения, совершенствуется 
способность видоизменять свои движения по скорости, направлению и интенсив-
ности. Влияние на здоровье человека выражается также в развитии выносливости, 
быстроты и ловкости, поддержания тонуса мышечной мускулатуры, формирования 
повышенной устойчивости к простудным заболеваниям вследствие укрепления им-
мунитета. И это далеко не все преимущества спортивных игр.
Спортивные игры очень влияют на развитие человека — как личности. 
Причем, главным здесь оказывается воспитание общественно значимых ка-
честв личности — коллективизма, сознательной дисциплины, способности поста-
вить выше личных. Самым активным фактором формирования личности выступает 
здесь коллектив. Его воздействие тем выше, чем сильнее, авторитетнее каждый из 
его членов.
Спортивная игра — всегда борьба, и нередко суровая. Поэтому наивысшие 
моральные качества проявляются именно в таких условиях. Честность в спортив-
ной борьбе — одно из проявлений моральной зрелости. Победа, достигнутая любой 
ценой, не имеет права на жизнь, ибо она разрушает моральные нормы спорта.
Уважение к сопернику, использование лишь дозволенных приемов борьбы — 
вот нормы, которые должны неукоснительно прививаться с первых шагов в спорте.
Поэтому так важна правильная организация учебно-воспитательного процес-
са, где ведущую роль играет тренер. Важнейшие задачи его работы заключаются в 
создании необходимых условий для формирования личности, способной во всех 
случаях жизни проявлять высокие моральные качества.
Существенная особенность спортивных игр заключается еще и в том, что для 
достижения высоких результатов здесь обязательно важен весь комплекс специаль-
ных качеств — физических, технико-тактических, морально-волевых.
Следует подчеркнуть, что спортивные игры располагают исключительно бо-
гатыми, а в некотором отношении просто уникальными возможностями для вос-
питания характера. Зная своих учеников, тренер может умышленно и вместе с тем 
незаметно ставить их в такие условия, где невозможно не проявить определенных 
нравственных качеств.
Огромная притягательная и вместе с тем воспитательная сила игр заключе-
на в комплексной мотивации игровой деятельности занимающихся. На тренировке 
или на соревновании каждый из учеников испытывает глубокое моральное удовлет-
ворение от самого процесса игры, где каждый в чем-то превзошел не только себя, 
но и соперника, и это не осталось незамеченным товарищами по команде, тренером 
и зрителями. Стремление сохранить его вынуждает делать над собой усилие, кото-
рое перерастает в привычку и формирует характер и личность занимающегося.
Большую ценность для педагога представляет и образовательный аспект за-
нятий спортивными играми. Богатство содержания игр расширяет двигательный 
потенциал человека. Располагая навыками, человек приобретает возможность в 
любой жизненной ситуации найти адекватное и эффективное двигательное реше-
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ние. Важность этого обстоятельства для трудовой, военной или другой формы дея-
тельности трудно переоценить.
Под влиянием непрерывно меняющейся ситуации двигательные навыки ста-
новятся гибкими и в высшей степени подвижными. Бег, прыжки, метания в процес-
се игры используются постоянно. Более того, они используются во всевозможных 
сочетаниях, обеспечивающих разностороннее, а вернее, всестороннее влияние на 
приобретение высокого потенциала физической подготовленности занимающихся.
Таким образом, влияние систематических занятий играми трансформируется 
в готовность к труду и защите Родины.
Важна и оздоровительная ценность таких занятий. Давно доказано, что по 
степени влияния на развитие и функциональную деятельность организма игры пре-
взошли многие другие виды физических упражнений. Они полезны не только мо-
лодым и здоровым людям, но и детям, и людям пожилого возраста, а в ряде случаев 
и больным. Объяснение этому факту следует искать не столько в исключительном 
разнообразии, естественности, эмоциональности игр, сколько в добровольном, сво-
бодном характере деятельности, позволяющем каждому по своему усмотрению вы-
бирать двигательный режим и регулировать свою активность.
Переменный характер игровой деятельности наиболее пригоден для осла-
бленного или неокрепшего организма, следовательно, оказывает на него благотвор-
ное воздействие.
Тем не менее опасности для здоровья здесь все же существуют и состоят они 
по преимуществу в возможности получения травм и перегрузки вследствие труд-
ности саморегуляции нагрузки в игре. Чтобы этого не случилось, следует использо-
вать защитный инвентарь, соблюдать методические правила дозировки нагрузки и 
активно управлять процессом игровой и особенно соревновательной деятельности 
занимающихся. Кроме того, важно правильно подбирать игры для различных кон-
тингентов и проводить занятия в тесном сотрудничестве с врачом.
Правильно организованные занятия спортивными играми независимо от 
того, будут ли они систематическими или эпизодическими (как самостоятельно из-
бираемая форма спортивного развлечения), оказывают положительное воздействие 
на организм занимающихся. А в некоторых случаях, при появлении устойчивого 
интереса могут оказаться любимым видом физических упражнений, под воздей-
ствием которого можно достичь высокого уровня физической подготовленности, 
физического развития и спортивного мастерства.
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Основное значение подвижных спортивных 
игр в формировании здорового образа жизни
Клепцова Татьяна Николаевна
Сибирский государственный аэрокосмический университет имени академика  
М.Ф. Решетнева, г. Красноярск, Россия
Annotation: Primary task is in the given article to consolidate health of students, 
promote their correct physical development; assist a mastering by vitally necessary 
motor skills, skills and improvement in them; bring up beside students necessary 
morally-volitional and physical qualities; graft students organizational skills and habit 
systematically by itself to concern with plays.
Keywords: cleverness, motor activity, competitions, morally-volitional and 
physical qualities.
Аннотация: Основной задачей в данной статье укреплять здоровье студентов, 
способствовать их правильному физическому развитию; содействовать овладению 
жизнен но необходимыми двигательными навыками, умениями и совершенство-
ванию в них; воспитывать у студентов необходимые морально-волевые и физиче-
ские качества; прививать студентам организаторские навыки и привычку система-
тически самостоятельно заниматься играми.
Ключевые слова: сообразительность, двигательная активность, соревнова-
ния, морально-волевые и физические качества.
Недостаток двигательной активности является болезнью 20-21 веков, кото-
рая распространилась на разные слои населения. Особенно это касается студентов. 
Большая учебная нагрузка, информационные перегрузки, несоблюдение гигиени-
ческих правил сна, режима питания, образа жизни, недостаточный объем движе-
ний, который составляет не более четырех часов в неделю, обязательных занятий 
физической культуры.
На фоне этих негативных явлений с каждым годом отмечается прогресси-
рующее ухудшение качества здоровья студентов, растет количество заболеваний.
Игра — исторически сложившееся общественное явление и самостоятель-
ный вид деятельности, свойственной человеку, которая может являться средством 
самопознания, средством спорта. Игры, используемые для физического воспита-
ния, очень разнообразны. Их можно разделить на две большие группы: подвижные 
и спортивные.
Основные задачи подвижных игр, применяемых на занятиях по физической 
культуре: укреплять здоровье студентов, способствовать их правильному физиче-
скому развитию; содействовать овладению жизнен но необходимыми двигательными 
навыками, умениями и совершенство ванию в них; воспитывать у студентов необхо-
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димые морально-волевые и физические качества; прививать студентам организатор-
ские навыки и привычку систематически самостоятельно заниматься играми.
 Спортивные игры — высшая ступень развития подвижных игр. Они отлича-
ются от подвижных едиными правилам и, определяющими состав участников, раз-
меры и разметку площадки, продолжительность игры, оборудование и инвентарь 
и др., что позволяет проводить соревнования различного масштаба. Соревнования 
по спортивным играм носят характер спортивной борьбы и требуют от участников 
большого физического напряжения и волевых усилий. 
Занятие подвижными играми обогащают участников новыми ощущениями, 
представлениями и понятиями. Игры расширяют круг представлений, развива-
ют наблюдательность, сообразительность, умение анализировать, сопоставлять и 
обобщать виденное, на основе чего делать выводы из наблюдаемых явлений в окру-
жающей среде. В подвижных играх развиваются способности правильно оценивать 
пространственные и временные отношения, быстро и правильно реагировать на 
сложившуюся ситуацию в часто меняющейся обстановке игры. 
При определении влияния спортивных игр на организм учащихся, а также 
их значения в системе физического воспитания, необходимо исходить из общей ха-
рактеристики игровых действий. В спортивных играх применяются разнообразные 
движения и действия: ходьба, бег, прыжки, внезапные остановки, повороты, раз-
личные метания и удары по мячу. 
Подвижные игры являются одним из эффективных средств, помогающих 
снять нервное напряжение и вызвать положительные эмоции. 
Как средство и метод физического воспитания, они широко применяют-
ся в средних и высших образовательных учреждениях. В соответствии с об-
разовательными программами по физической культуре подвижные спортивные 
игры проводятся на уроках физического воспитания в сочетании с гимнасти-
кой, легкой атлетикой, где используются для решения образовательных, воспи-
тательных и оздоровительных задач согласно требованиям программ. В играх 
на занятиях физической культурой, в отличие от других форм занятий, главное 
внимание надо обращать на образовательную и оздоровительную сторону игры, 
а также на воспитание физических качеств. Сложные движения, включенные 
в игру, предварительно осваиваются занимающимися с помощью специальных 
упражнений. 
Методика проведения подвижных игр на уроках физкультуры специфична 
в связи с их кратковременностью и необходимостью сохранить соответствующую 
плотность урока: если вся основная часть урока посвящена играм, то более под-
вижные игры чередуются в ней с менее подвижными, причем подбираются игры 
различные и по характеру движений. Включая в игры тот или иной элемент спор-
тивной техники, важно следить, чтобы основная структура движения в ходе игры 
не нарушалась. 
В ходе игр вырабатывается и взаимопонимание партнеров в коллективе, не-
обходимое в командных и лично-командных соревнованиях.
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Обучение студентов подвижным играм должно представлять собой органи-
зованную систему, обеспечивающую полное и качествен ное овладение комплексом 
необходимых игр. Основное требование к такой системе — постепенность услож-
нения. Движения в игровой дея тельности сложны и разнообразны, в них, как пра-
вило, могут быть вов лечены все мышечные группы, что способствует гармонично-
му разви тию опорно-двигательного аппарата.
Для общефизической подготовки учащихся используются раз нообразные 
игры и эстафеты с элементами бега, прыжков и метаний, ведения, передач, бросков, 
приема и ловли мяча.
В процессе обучения мы стремимся:
1. Воспитывать у учащихся высокие морально-волевые качества;
2. Содействовать формированию жизненно важных двигательных на выков и 
умений;
3. Укреплять их здоровье и способствовать правильному физическому раз-
витию.
Подвижные и спортивные игры имеют воспитательное, оздоровительное и 
образовательное значение. Однако занятия ими недостаточно для пол ноценного, 
гармоничного развития организма. Применение игр должно сочетаться в комплек-
се с другими средствами физической культуры. Поэтому, с помощью упражнений, 
различных видов спорта, рационального питания, режима труда и отдыха можно 
изменять показатели физическогоразвития. Необходимым условием полноценного 
физического развития является двигательная активность.
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Підготовка захисників в баскетболі  
на основі закономірностей розвитку  
їх провідних якостей
Козіна Ж.Л., Литовченко Д.О., Лахно О.Г.*
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С.Сковороди
Харківська державна академія фізичної культури
Дніпропетровський інститут фізичної культури і спорту
Актуальність дослідження. Сучасний баскетбол унікальний у своїй 
особливості поєднувати в одній команді гравців, щорозрізняються як по антропо-
метричним даним, так і за рівнем розвитку фізичних якостей, а також — техніко-
тактичному арсеналу [1,3,8,9]. Особлива роль належить захисникам — порівняно 
невисоким гравцям, на яких не відразу звертають увагу глядачі, але від ефективності 
й оперативності дійяких, проте, часто залежитьрезультат гри [2,4,5,6].Саме ці 
гравці — найшвидші і технічні, і саме вони найчастіше керують грою і показують 
на площадці чудеса швидкісної техніки і володіння м'ячем [5,7]. Однак специфіка 
побудови навчально-тренувального процесу в баскетбольних командах така, що 
удосконалювання специфічних якостей захисників, наприклад, швидкісної техніки, 
«бачення» площадки, техніки володіння м'ячем, оперативності мислення й ін. часто 
утруднено в зв'язку з єдиним підходом до підготовки гравців всіх амплуа без обліку 
їхніх індивідуальних особливостей [5,8,9]. 
Саме тому розробка методів, що дозволяють ефективно і якісно готувати за-
хисника, здобуває в сучасному баскетболі особливу актуальність. Це є досить важ-
кою задачею для тренеріві гравців, тому що баскетбол — командний вид спорту, і 
всі гравці тренуються по єдиній програмі, що не передбачає індивідуальний підхід 
як до фізичного, так і до техніко-тактичної підготовки спортсменів. І не секрет, що 
багато перспективних гравців, здатні в майбутньому стати висококласними гравця-
ми задньої лінії в баскетболі, часто виявляються передчасно відсіяними по різних 
причинах [2,3,5]. 
У зв'язку з цим мета дійсного дослідження полягає увизначенні основних 
якостей, що обумовлюють підготовку захисника в сучасному баскетболі і розробки 
методів і прийомів, що дозволяють підвищити ефективність процесу підготовки 
захисника.
Завдання дослідження:
1.  Визначити основні якості спеціальної фізичної та технічної підготовленості, 
що обумовлюють підготовку захисника.
2. Визначити основні фактори, що впливають на ведучі показники 
підготовленості захисників.
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3. Розробити ефективні методи і прийоми, що дозволяють підвищити 
ефективність процесу підготовки захисника.
Для рішення поставлених задач були використані наступні методи 
дослідження: аналіз науково методичної літератури, відеозйомка з наступною 
комп'ютерною обробкою матеріалу, методи функціональної діагностики, метод 
аналізу гемолітичних і ендокринних показників, метод математичного аналізу сер-
цевого ритму,педагогічні спостереження, тестування, метод математичної стати-
стики з застосуванням комп'ютерних програм „EXEL” і „SPSS-11”, педагогічний 
експеримент. 
В даному дослідженні прийняли участь 28 спортсменів 1 розряду, гравців 
збірної команди ХДАФК, які були протестовані по 32 показникам підготовленості. 
Функціональна діагностика та фізіологічне тестування проводилось на базі 
лабораторії спортивної фізіології ХДАФК. Педагогічне тестування та педагогічний 
експеримент проводились на базі кафедри спортивних ігор ХДАФК.
Результати дослідження. Слід зазначити, що баскетболісти різного 
ігрового амплуа мають різні показники фізичної і техніко-тактичної підготовки, 
а також — різні властивості нервової системи, що припускає індивідуалізацію 
учбово-тренувального процесу.Процес підготовки захисників виявиться більш 
продуктивним, якщознайти і застосувати ефективні методи фізичної і техніко-
тактичної підготовки, що дозволяють зробити процес підготовки більш ефек-
тивним.
Педагогічні спостереження показали, що найбільш важливими для успішної 
гри в захисті є швидкісні і швидкісно-силові якості, що повинні сполучатися з висо-
кою швидкістю реакції, оперативним мисленням, високою працездатністю.
На підставі вищевикладеного були виділені 4 показники тестування, що 
найбільше істотно відбивають швидкісні, швидкісно-силові якості і швидкісну 
витривалість. Такими показниками виявилися: біг 2·28м, час захисних переміщень, 
час човникового бігу (сума 3-х спроб)час виконання тесту «швидкісна техніка». 
Для визначення, якими факторами обумовлюються швидкісні якості баскетболістів, 
були обчислені коефіцієнти кореляції між зазначеними 4-ма показниками і показни-
ками розширеного тестування баскетболістів, що включало 32 показника.
Результати кореляційного аналізу показали, що прояв швидкісних якостей 
протилежно пов'язаний з точністю, що є негативним чинником для баскетболу.
Факт наявності негативного взаємозв'язку між показником індексу напруги 
всерцевому ритмісвідчить про те, що у спортсменів з більш високою активністю 
симпатичної нервової системи в спокої вищі швидкісні можливості, що є негатив-
ним чинником для прояву точності. 
На основі отриманих даних по виявленню достовірнихкоефіцієнтів кореляції 
показників швидкісної підготовленості з іншими показниками була розроблена ме-
тодика підготовки захисника. Основні особливості даної методики полягали в на-
ступному:
1. У зв'язку з наявністю негативних кореляційних взаємозв'язків між показни-
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ками точності і швидкісних якостей гравців, розроблена методика передбачає ком-
плексний розвиток як швидкісно-силових якостей, так і спритності і точності.
2. У тренувальному занятті передбачалося виконання вправ, спрямованих 
на розвиток сили, що чергуються із вправами на розвиток швидкості. Як актив-
ний відпочинок виконувалися вправи на підвищення «почуття м'яча», розвиток 
спритності і координації рухів.
3. При побудові тренувального заняття вправи виконувалися по методу круго-
вого тренування в такій послідовності: 2 вправи спрямовані на розвиток сили, після 
чого була вправа на володіння м'ячем; далі — станція на виконання 2-х швидкісних 
вправ і знову станція з вправами на підвищення«почуття м'яча».
Тренування комплексної спрямованості на розвиток швидкісно-силових 
якостей і спритності проводилися 2 рази на тиждень у першій половині заняття в 
експериментальній групі. 
 Експеримент тривав 3 місяці. Експериментальною групою були гравці ко-
манди ХНПУ (9 чоловік), контрольною групою були гравці команди ХНУРЕ (10 
чоловік). До проведення експерименту групи практично не відрізнялися між со-
бою.
Дані педагогічного тестування показали, що практично за всіма показниками 
результати спортсменів експериментальної групи вірогідно покращилися, у той час 
як показники тестування контрольної групи покращилися недостовірно чи не так 
явно, як в експериментальній групі. 
Найбільші показники прирісту результатів виявлені в тестах «Швидкісна 
стрибучисть» (%приросту склав 13,4),«Стрибок з розбігу» (%приросту склав 
10,15), «Метання набивного м'яча» (%приросту склав 5,7-9,7), «Швидкість за-
хисних переміщень» (%приросту склав 9,68), «Ефективність штрафних кидків» і 
«Ефективність кидків із середньої дистанції» (%приросту 17,9 і 32,99 відповідно), 
що свідчить про підвищення головним чином основних якостей для захисника у 
сучасному баскетболі.
Висновок. Застосована в даному дослідженні комплексна система підготовки 
захисника в баскетболі зробила позитивну дію як на показники швидкості та 
швидкісно-силових якостей, так і на показники точності. 
Розроблена методика підготовки захисника є ефективною для практики 
навчально-тренувального процесув командах рівня 1 розряду-кмс, може бути реко-
мендована в широку практику.
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Індивідуальні особливості факторної 
структури підготовленості волейболісток  
на етапі спеціалізованої підготовки
Козіна Ж.Л., Погорєлова А.О., Філіштинський Д.І.*
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С.Сковороди
Харківська державна академія фізичної культури
Актуальність дослідження. Майбутнє спортивних ігор, і волейболу в тому 
числі, в індивідуалізації тренувального процесу [2,3,4,5]. Волейбол же відрізняється 
унікальною особливістю поєднувати в одній команді як високорослих нападників, 
так і маленьких швидких ліберо. Звичайно, побудова навчально-тренувального про-
цесу значно ускладнюється необхідністю вивчення і застосування індивідуального 
підходу до кожного гравця команди, проте — це основна вимога сучасного спорту. 
Індивідуальний підхід необхідний не тільки гравцям різного амплуа, але і 
гравцям однакових ігрових функцій.
Сучасні наукові методи дозволяють дати точну характеристику індивідуальним 
особливостям спортсменів і побудувати так називані «ідеальні» моделі спортсменів 
[1,6]. Однак подібні методи застосовуються рідко, від чого ефективність навчально-
тренувального процесу значно знижується. 
Індивідуальний підхід до гравців необхідний на всіх етапах спортивної 
підготовки, у тому числі — на етапі спеціалізованої підготовки. У волейболі саме 
в цей період відбувається більш строгий розподіл спортсменів щодо функцій, 
визначається їхній індивідуальний ігровий профіль, і томуцей період граєдуже важ-
ливу роль установленні спортсмена високого класу.
Робота виконана згідно Зведеному плану науково-дослідної роботи МОНмо-
лодьспорту України на 2011-2016 р. «Теоретико-методичні основи індивідуалізації 
навчально-тренувального процесу у фізичному вихованні і спорті» (№ державної 
реєстрації 0112U002001).
Мета дослідження полягала урозробці індивідуальних програм навчально-
тренувального процесу дівчат старших класів, які займаються волейболом на основі 
факторних моделей їх підготовленості.
Завдання дослідження:
1. Узагальнити методичні підходи до розробки проблеми індивідуальної 
підготовки дівчат старших класів, які займаються волейболом.
2. Розробити оптимальний алгоритм визначення індивідуальних особливо-
стей підготовленості дівчат старших класів і уточнення їхніх ігрових функцій.
3. Розробити і обгрунтувати методику індивідуальної підготовки дівчат стар-
ших класів, які займаються волейболом на основі їх факторних моделей.
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Методи дослідження: теоретичний аналіз літературних даних, методи 
педагогічного тестування, педагогічний експеримент,методи математичної ста-
тистики, що включають, крім визначення стандартних статистичних даних, 
дисперсійний, факторний і кластерный аналізи.
Педагогічне тестування проводилося по 10 тестам, застосовуваних у збірних 
командах України і Росії.
Визначення індивідуальних психолофізіологічних властивостей проводи-
лось за допомогою проведення тестувань різних за характером показників “почуття 
часу” та „відтворення половини від максимуму зусилля”.
Отримані дані математично оброблялися із застосуванням методів 
дисперсійного, факторного та кластерного аналізу, на основі чого будувалися 
індивідуальні факторні моделі гравців та розроблялися індивідуальні програми 
підготовки дівчат старших класів, які займаються волейболом. 
Результати дослідження. Теортичне узагалнення літературних джерел по-
казало, що фактори, які визначають спортивний результат у волейболі є основою 
методичних підходів до індивідуалізації навчально-тренувального процесу. Вони 
розподіляються на три види: індивідуалізація фізичної, психологічної та техніко-
тактичної підготовки. Разом з цим жоден з авторів не вказує конкретної методи-
ки, де можливе поєднання всіх трьох факторів для індивідуальної підготовки 
волейболістів. Назріла необхідність розробки алгоритму індивідуалізації тренуваль-
ного процесу волейболісток, який б поєднував всі види підготовки, і, відповідно, 
всі методичні підходи до індивідуалізації.
На основі теоретичної концепції індивідуалізації тренувального процесу в 
ігрових видах спорту, розробленою Козіною Ж.Л. нами створено алгоритм визна-
чення індивідуальної комплексної структури підготовленості, який показав свою 
ефективність для підвищення майстерності волейболісток. На підставі даного алго-
ритму складаються індивідуальні характеристики комплексної підготовленості для 
конкретних гравців.
Даний алгоритм складається з наступних етапів:
- проведення тестування спортсменок, що включає набір тестів не менш 10;
- визначення загальної структури підготовленості спортсменів шляхом фак-
торного аналізу. Визначення головних факторів і складання їхньої характеристики;
- проведення ієрархічного кластерного аналізу показників тестування;
- визначення індивідуальних факторних значень.
- на підставі індивідуальних факторних значень і кластерного аналізу скла-
дання індивідуальних характеристик.
Для вирішення першої задачі розробленого алгоритму був проведений фактор-
ний аналіз показників тестування з фізичної підготовленості дівчат старших класів, які 
займаються волейболом. У загальній структурі підготовленості дівчат старших класів, 
які займаються волейболом було виділено чотири фактори: перший фактор був назва-
ний «швидкісно-силова підготовленість», другий фактор  — «відносна сила», третій 
фактор — «спеціальна витривалість», четвертий фактор — «швидкісна витривалість».
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Для визначення індивідуальної структури підготовленості волейболісток 
були обчислені індивідуальні факторні значення.
 На наступному етапі дослідження були визначені модельні характеристики 
для гравців різного ігрового амплуа. Для цього були відібрані найбільш характерні 
гравці для кожного амплуа. 
Проаналізувавши індивідуальні факторні моделі цих гравців, ми створи-
ли модель належності гравців до амплуа згідно до визначеної факторної струк-
тури. У нападників першого темпу на перший план виступають такі фактори, як 
швидкісно-силова підготовленість та відносна сила, у нападників другого тем-
пу — швидкісно-силова підготовленість та швидкісна витривалість, у зв'язок — 
швидкісна витривалість та спеціальна витривалість, у ліберо — відносна сила та 
спеціальна витривалість. Підставляючи схеми індивідуальних факторних структур 
підготовленості на розроблену схему, можна визначити індивідуальні схильності до 
того чи іншого амплуа. 
Для уточнення наявних та потенціальних ігрових функцій волейболісток, а та-
кож для виявлення найбільш схожих за своєю структурою підготовленості гравців, 
був застосований ієрархічний кластерный аналіз показників тестування. 
Також була розроблена шкала оцінок показників тестування дівчат стар-
ших класів, які займаються волейболом, застосування якої домагає визначити 
індивідуальні схильності гравців до того чи іншого амплуа.
На наступному етапі дослідження для отримання більш детальних характери-
стик індивідуальних особливостей волейболісток було проведено факторний аналіз 
показників комплексного тестування волейболісток.
На підставі отриманих даних була створена методика індивідуальної 
підготовки волейболісток, яка включала як вправи на розвиток фізичних якостей, 
так і вправи на розвиток психологічних та психофізіологічних якостей. За розро-
бленою методикою експериментальна група тренувалася протягом 6 місяців, після 
чого було проведено повторне тестування з аналізом структури підготовленості та 
індивідуальними значеннями факторів.
В результаті проведення експерименту змінилась індивідуальна факторна струк-
тура підготовленості гравців. Так, у гравця 1значно підвищилась ефективність гри. 
Аналіз достовірності розходжень показників тестування спортсменок 
експериментальної групи, тобто команди „ХОВУФКС”, який був проведений із 
застосуванням дисперсійного аналізу за F- критерієм та порівняння середніх за 
t- критерієм Стьюдента показав достовірне поліпшення результатів в тестах на 
відтворення часу, динамометрії, помилки при відтворюванні зусилля, силової 
спритності (тест „із положення лежачи — в сід”), затримки дихання на видиху.
Дані зміни в показниках тестування проявилися у поліпшенні ефективності 
гри експериментальної команди. Так, у контрольній команді „ДЮСШ-12” 
спостерігалося достовірне зниження ефективності гри. У той час як в команді 
експериментальної групи спостерігалося майже достовірне поліпшення показників 
ефективності гри за F- критерієм. 
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Таким чином, проведене дослідження показало високу ефективність засто-
сування методики індивідуальної підготовки волейболісток на основі визначення 
моделей підготовленості волейболісток, і тому дана методика може бути рекомен-
дована для широкого застосування у волейбольних командах дитячої ліги.
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Исторические аспекты проблемы 
индивидуализации в спорте
Козина Ж.Л., Погорелова Ю.Ю.*
Харковский национальный педагогический университет имени Г.С.Сковороды
Харьковская государственная академия физической культуры
Успешная подготовка спортсменов во многом обуславливается правильным 
выбором стратегических направлений ее совершенствования, выявлением резер-
вов, заложенных в разработке ее различных направлений (В.Н. Платонов, 2005). 
И в этой связи выделяется двенадцать основных направлений совершенствования 
системы подготовки спортсменов. Среди основных направлений совершенствова-
ния системы подготовки спортсменов автор в качестве пятого направления В.Н. 
Платонов выделяет максимальную ориентацию на индивидуальные задатки и спо-
собности каждого конкретного спортсмена при выборе спортивной специализации, 
разработке всей системы многолетней подготовки, определении рациональной 
структуры соревновательной деятельности. Принцип индивидуализации является 
одним из основных направлений совершенствования системы подготовки спор-
тсменов. Это направление требует повышенного внимания к отбору и ориентации 
спортсменов на всех этапах многолетнего совершенствования, к разработке инди-
видуальных программ подготовки, сочетания индивидуальной и групповой форм 
работы.
Следует отметить также, что проблема индивидуализации выходит далеко за 
рамки отдельной науки, в том числе — и теории и методики физической культу-
ры и спорта [6,7]. Эта проблема интересует не только педагогов, но и психологов 
[1,3,9,12], философов [2], биологов [12]. Наиболее актуальным для спорта является 
рассмотрение данной проблемы в области естественнонаучных дисциплин – мор-
фологии, биомеханики, физиологии [1,4,8].
Костяк Т. В. [9] отмечает, что проблема индивидуальных различий между 
людьми была и остается одной из самых сложных и интересных проблем. Стремле-
ние понять причины человеческих различий было присуще людям с давних времен, 
и в современной науке вопрос о соотношении наследственных и средовых факто-
ров в становлении индивидуальности остается актуальным. 
Современная наука выделяет два уровня в становлении индивидуальности 
[9]. Первый уровень — психодинамический — представлен отдельными индивиду-
альными чертами, связанными с динамикой и строением нервной системы. Второй 
уровень в индивидуальности — интегральный — это диспозиция индивидуальных 
черт, которая складывается в определенный тип личности и влияет на формирова-
ние индивидуального стиля жизни человека. Изучение первого (психодинамиче-
ского) уровня индивидуальности связано с исследованием происхождения инди-
видуальных особенностей человека. Можно выделить три подхода в объяснении 
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происхождения индивидуальных различий: гуморальный, конституциональный и 
психофизиологический [1,9]. 
Первые теории, объясняющие природу индивидуальных различий, возникли 
еще в античности. Взгляды Гиппократа и Галена дали начало гуморальным кон-
цепциям темперамента, где типы темперамента рассматривались как результат 
нарушения гармоничного соотношения четырех жидкостей в организме человека 
[3,12]. В школе Гиппократа сформировалось представление о биологической осно-
ве индивидуальных различий: ею была мера четырех основных жидкостей (крови, 
слизи (лимфы, флегмы), желтой и черной желчи) в организме человека. Соотно-
шение этих жидкостей, индивидуально своеобразное у каждого человека, обозна-
чалось по-гречески «кразис» (сочетание, смесь), и в переводе на латинский язык 
звучало как «temperamentum» [10]. Нарушение меры (акразия) жидкостей ведет к 
формированию определенного темперамента у человека: сангвинического, холери-
ческого, меланхолического или флегматического. Сходные идеи можно найти и у 
древнеримского врача Галена, который в качестве природной основы темперамента 
выделял четыре субстанции: твердое, жидкое, горячее и холодное. На основе про-
центного соотношения этих четырех субстанций он выделил около 10 вариантов 
темперамента.
В дальнейшем по мере углубления знаний в области анатомии и физиологии 
человека в качестве биологической основы индивидуальных различий предлага-
лась или различная плотность крови (в теории Аристотеля она определяет предрас-
положенность человека к эмоциональным реакциям), или преобладание в организ-
ме различных алхимических элементов: соли, серы, ртути и т.д. (так трактовались 
природные предпосылки индивидуальности в Средневековье). С наступлением 
эпохи Возрождения, принесшей целый ряд открытий в области физиологии, и пре-
жде всего, открытие Гарвеем кровообращения, в качестве природной основы инди-
видуальных различий все чаще выдвигались физический состав крови и различие 
в тканях организма [9,10].
В Новое время наиболее известной работой по проблеме психологической ха-
рактеристики индивидуальных различий был труд Э.Канта «Антропология» (1789) 
[5], в котором немецкий философ впервые обобщил и систематизировал психологи-
ческие характеристики типов темперамента. В качестве биологической основы ин-
дивидуальных различий Кант предлагал качественные особенности крови, то есть 
разделял позицию сторонников гуморальных теорий темперамента. Он сопоставил 
два параметра в индивидуальности: 1) возбуждение или ослабление жизненной 
силы; 2) отнесенность темперамента к сфере чувств или деятельности с гиппокра-
товскими характеристиками темпераментов и дал свою интерпретацию общепри-
нятым типам темперамента.
С гуморальными теориями индивидуальных различий во многом сходна 
сформулированная П.Ф.Лесгафтом [цит. по 5]  идея о том, что в основе проявле-
ний индивидуальности лежат морфологические особенности кровеносной систе-
мы: толщина и упругость стенок кровеносных сосудов, строение и форма сердца. 
Эти критерии Лесгафт, как и Кант, сопоставляет с гиппократовскими темперамен-
тами и приходит к выводу о том, что степень возбудимости и длительность реак-
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ций организма на стимулы зависит от морфологии кровеносных сосудов [5]. Идеи 
Лесгафта — пример того, что в начале ХХ века ведущий параметр, определяющий 
происхождение индивидуальности, изменяется: на смену гуморальной традиции 
приходит морфологический (или конституциональный) подход, который связывает 
психологическую индивидуальность с особенностями строения тела. Аналогичных 
взглядов придерживался А.Д. Бутовский [63].
В начале ХХ вв. появились конституциональные теории, в которых в каче-
стве основы и строения тела, и психологической индивидуальности рассматрива-
лись особенности гормональной системы [9]. Так, Э. Кречмер полагал, что как тип 
строения тела, так и темперамент имеют одну и ту же причину: они обусловлены 
химическим составом крови и, таким образом, зависят прежде всего от определен-
ных особенностей гормональной системы [9], и таким образом пытался объяснить 
индивидуальные различия исходя из выделенных им особенностей телосложения. 
Похожей точки зрения на природу индивидуальных различий придерживался и 
американский психолог У.Шелдон, который увязывал индивидуальные особенно-
сти с одним из трех «соматотипов»: эндоморфным, мезоморфным, эктоморфным. 
Таким образом, конституциональные теории предполагают фатальную соматиче-
скую обусловленность психологического склада личности. 
Возникший позже бихевиоризм решает вопрос об индивидуальных разли-
чиях, по сути, игнорируя конституциональные факторы. С бихевиористской точки 
зрения, основной причиной индивидуальных различий являются различия в усло-
виях окружения. В бихевиоризме понятие «черты личности» ограничивается опре-
делением ее как некоего ответа, наблюдаемого в нескольких ситуациях и имеющем 
некоторые общие элементы, то есть в смысле «генерализованной реакции» [5,11]. 
Б.Скиннер полагал, что на формирование личности, а именно характерных спосо-
бов, с помощью которых человек обучается поведению, исключительное влияние 
оказывает обучение.
Акцент на уникальности и неповторимости человеческой личности делается 
в гуманистической психологии, и прежде всего в теории черт Гордона Олпорта [12]. 
Черта личности, по мысли Г.Олпорта [12], обусловливает типичные и устойчивые в 
равнозначных ситуациях особенности поведения. 
Ситуации, которые воспринимаются человеком как равнозначные, стиму-
лируют развитие определенной черты, таким образом, на укрепление индивиду-
альных особенностей большое влияние оказывают средовые факторы. Свойства 
темперамента в теории Г.Олпорта понимаются как экспрессивные проявления раз-
личных свойств личности с одной стороны, и с другой — как фундамент, на основе 
которого формируется личность человека.
Существует также психобиологический подход к исследованию свойств тем-
перамента, который предложили М.Ротбарт и Д.Дерриберри. Они рассматривают 
темперамент, опираясь на понятия реактивности нервной системы (ее возбудимость 
и способность к реагированию) и саморегуляции реактивности, которая относится 
как к физиологическому, так и к поведенческим аспектам реактивности [5,11]. 
В современной теории спортивной подготовки существует несколько под-
ходов к решению проблемы индивидуализации подготовки спортсменов. Это учет 
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состояния здоровья, уровня общей и специальной подготовленности, степени раз-
вития двигательных качеств, возраста, стажа занятий и т. д.; комплектование ко-
манд; организация учебно-тренировочного процесса; разумное планирование всех 
видов подготовки; изучение индивидуальных особенностей, определение игрового 
амплуа и конкретная постановка задач, которые игрок должен решить; регламента-
ция уровня соревнований и выбор противников [7,8,11].
Авторы, занимавшиеся проблемой индивидуализации [194, 195], отмечают, 
что индивидуальный подход предполагает знание индивидуальности, то есть того 
особенного, неповторимого, что отличает одного человека от других, и включает 
природные и социальные, физические и психические, врожденные и приобретен-
ные свойства. Учитывая это, даже в спорте высших достижений, реальная индиви-
дуализация подготовки спортсмена представляется исключительно сложной зада-
чей. В Р.Ф. Ахметова (2006) предлагаются пути реализации дифференцированного 
подхода в технологии построения тренировочного процесса спортсменов на этапах 
многолетней подготовки, предлагаются параметры индивидуального нормирова-
ния физической подготовленности, функционального состояния, дозировки нагру-
зок спортсменов. 
Наиболее конкретные рекомендации в научно-методической литературе по 
подбору средств и методов при индивидуальном подходе к процессу подготовки 
спортсменов даны относительно индивидуализации различных параметров нагруз-
ки. Ярким примером данного направления является работа А.Ю. Дьяченко [4], в ко-
торой рассматриваются возможности индивидуализации подготовки спортсменов 
в академической гребле.
А.Ю. Дьяченко [4] указывает, что почвой управления совершенствованием 
реализационных возможностей гребцов на этапе специализированной подготовки 
является анализ индивидуальных типов функционального обеспечения нагрузки на 
дистанции. Индивидуальные особенности гребцов классифицируются по соотно-
шению аэробного и анаэробного компонентов энергообеспечения, которое остается 
постоянным на всех этапах подготовки. Выявленная автором большая вариатив-
ность проявлений специальной выносливости указывает на необходимость инди-
видуализации тренировочного процесса, как на основной элемент специального 
анализа, который определяет критерии оценки компонентов выносливости и, как 
следствие, параметры тренировочной нагрузки гребцов, направленной на реализа-
цию имеющегося у спортсменов высокого функционального потенциала. 
В исследованиях других авторов при выборе средств индивидуализации в ка-
честве основного параметра предлагается выделение типологических свойств лич-
ности [1,8].
Таким образом, индивидуализация является одним из основных направле-
ний совершенствования системы подготовки спортсменов, уходит корням в мно-
говековую историю изучения индивидуальных особенностей людей, опирается 
как на классические концепции индивидуальности (учение Гиппократа — Гале-
на, конституциональные и факторные теории, теории нейротипов, высшие уров-
ни индивидуальности). 
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Методика розвитку фізичних якостей 
волейболістів на етапі спортивного 
вдосконалення на основі факторної 
структури спеціальної підготовленості
Козіна Жаннета Леонідівна, Ліхно Владлена Олегівна*
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди
Харківська державна академія фызичної культури
Розвиток сучасного волейболу потребує фізичної підготовки і викликає 
необхідність реалізації такої методики, що дозволила б спортсмену не тільки мати 
досить високі показники розвитку профільних фізичних якостей, але і забезпечувати 
здатність до їх реалізації у взаємозв'язку з технікою гри [6,7]. Як показує аналіз мето-
дичних матеріалів і досвід практики, фізична підготовка волейболістів на етапі спортив-
ного вдосконалення, в основному, спирається на рішення оздоровчих і загальноосвітніх 
задач, найчастіше без обліку специфіки змагальної діяльності і раціонального 
співвідношення в розвитку рухових фізичних якостей [1,2,3,4]. У зв'язку з викладеним, 
дослідження структури фізичної підготовленості волейболістів на етапі спортивного 
вдосконалення і формування на цій основі шляхів оптимізації тренувального процесу по 
розвитку фізичних якостей, що визначають рівень спортивних результатів, є актуальним 
і обумовило постановку мети і завдань дослідження.
Мета роботи — визначепння структури фізичної підготовленості і на даній 
основі створення науково обґрунтованої методики розвитку фізичних якостей 
волейболістів на етапі спортивного вдосконалення.
Для рішення поставлених задач використовувалися наступні мето-
ди досліджень: аналіз і узагальнення літератури (теоретичне дослідження); 
антропометрія; педагогічні методи досліджень; педагогічніспостереженняз експер-
тною оцінкою;статистичніметоди обробки матеріалів.
У наших дослідженнях взяли участь учні спортивного інтернатум. Харкова у 
віці 16 — 17 років, всего 22 спортсмена. 
Результати дослідження фізичної підготовленності волейболістів на етапі спор-
тивного вдосконаленняпоказали, що сила різних груп м'язів неоднакова. Так, розгиначі 
плеча, згиначі стопи, розгиначі стегна мають більш високі величини в порівнянні із 
силою інших груп м'язів. Показники гнучкості, витривалості, координаційних можли-
востей знаходяться на рівні програмних вимог для цього віку.
У результаті факторного аналізу отриманих даних визначено, що структура 
підготовленості волейболістів на етапі спортивного вдосконалення припускає наявність 6 
основних факторів. Для характеристики кожного фактору був проведений кореляційний 
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аналіз показників тестування з факторами і виявлені найбільші коєфіцієнти кореляції 
кожного показника з факторами. На підставі отриманих даних була зроблена характе-
ристика кожного фактору.
Перший фактор — «швидкісно-силові можливості» — поєднує можливості, 
обумовлені проявами силових якостей окремих груп м'язів, а також показника-
ми швидкості пробігання коротких відрізків та показниками стрибучості юних 
волейболістів. 
Другий фактор — «вибухова сила» — поєднує комплекс показників, що ха-
рактеризують здібності до вибухової сили юних волейболістів. 
Третій фактор — «силові можливості» — визначається показниками тесту-
вання, що відбивають чисто силові можливості.
Четвертий фактор визначається можливостями до прояву головним чином 
швидкісних зусиль. 
В основі п'ятого фактора лежать можливості спортсменів у прояві гнучкості, шо-
стого фактора — витривалості. 
Таким чином, аналіз результатів досліджень структури фізичної підготовленості 
волейболістів показав, що до ведучих фізичних якостей волейболістів відносяться: 
швидкісно-силові можливості різних м'язових груп (58,6% від загальної 
дисперсії),вибухова сила (24,5% від загальної дисперсії), загальна сила (9,7% від 
загальної дисперсії) і швидкість (4,83 % від загальної дисперсії); менш виражений 
вплив у структурі фізичної підготовленостіюних волейболістів має гнучкість (1,27 
% від загальної дисперсії) і витривалість (1,1 % від загальної дисперсії). Отримані 
дані узгоджуються з результатами, представленими в роботі [7].
На підставі отриманих даних була розроблена методика розвитку спеціальної 
фізичної підготовленості волейболістів з акцентом на швидкісно-силові якості 
як усього організму, так і окремих мязових груп. До даної роботи дослідження 
детальної науково обгрунтованої методики розвитку спеціальних фізичних якостей 
волейболістів не проводились.
Ефективність розробленої методики розвитку фізичних якостей юних 
волейболістів була обґрунтована в педагогічному експерименті, який тривав три 
місяці. Волейболісти, що входили в експериментальну групу, статистично вірогідно 
(р<0,05) підвищили рівень спеціальної фізичної підготовленості. 
Так, в експериментальній групі більш, ніж в контрольній, виросли по-
казники як сили та силової витривалості, так і показники важливого для 
волейболістів стрибка угору. Крім того, в експериментальній групі більш 
істотно виросли також показники загальної стрибучості та показники тесту 
«метання набивного мяча».
Таким чином, проведений педагогічний експеримент дозволив піддати практичній 
перевірці наші теоретичні припущення в умовах безпосередньої учбово-тренувальної 
роботи. Результати педагогічного експерименту свідчать про адекватність розробленої 
методики для підвищення рівня фізичної підготовленості як однієї з найважливіших 
складових підготовки юних спортсменів-волейболістів.
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Оцінка стану  
когнітивних функцій спортсмена
Коробейніков Г.В., Коробейнікова Л.Г., Козіна Ж.Л.*
Нацальний університет фізичного виховання і спорту України
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди
Сучасні наукові дослідження та практичні розробки в галузі психофізіології 
дають підставу для розвитку наукових напрямків, які на сучасному етапі мають 
великі перспективи для науки і практики. Це стосується психофізики, фізіології, 
педагогіки, психології, кібернетики, тощо. Адже фізичне виховання взагалі і спорт 
високих досягнень, зокрема, служать процесу вдосконалення людини. Але, як вважає 
більшість спеціалістів-еволюціоністів, розвиток людини як біологічної істоти вже за-
вершений, і подальший її розвиток можливий за рахунок вдосконалення психічних 
та інтелектуальних якостей. Ці положення стосуються і спорту, тому що максималь-
ний розвиток основних фізичних якостей вже досяг своєї межі, і подальший розвиток 
спортивних результатів пов'язаний із розвитком психофізіологічних функцій. 
Насамперед це стосується видів спорту із мінливими обставинами, та-
ких, як спортивні ігри, єдиноборства, спортивне орієнтування та інші. Адже для 
ситуаційних видів спорту характерна постійна зміна ситуацій, що потребує миттєвої 
реакції на неї організму. Кількість і якість досліджень, присвячених даному на-
прямку, постійно зростає. Це свідчить про високу актуальність і перспективність 
даної проблеми.
Особливе значення має уточнення особливостей прояву психофізіологічних 
станів спорnсменів, тому що сучасний спорт вимагає розробки методик, які до-
зволяють оптимізувати навчально-тренувальний процес. Це являється досить 
складним завданням, оскільки обсяг і інтенсивність тренувальних навантажень не 
можуть підвищуватися необмежено. Тому для гармонійної побудови навчально-
тренувального процесу спортсменів необхідне визначення особливостей прояву 
психофізіологічних станів, одним з показників яких є когнітивна діяльність.
Когнітивна діяльність людини складається з основних структурно-
функціональних факторів (рис.1). Сприйняття і сенсорний (первинний) аналіз 
зовнішньої інформації відбувається на рівні сенсомоторних рецепторів (психомо-
торики). Сприйняття із активацією уваги сприяє отриманню відповідної інформації 
у мозкові відділи пам’яті та її запам’ятовуванню. 
Отримана інформація злічується із наявним набором варіантів поведінки, 
які залучаються з відділів короткострокової чи довгострокової пам’яті та мають 
варіанти або набір варіантів відповідей (рішень). Процес сприйняття інформації 
відбувається за активною участю оперативної (сенсорної, первинної) пам’яті. 
Злічення отриманої інформації з наявним набором варіантів рішення у пам’яті 
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відбувається на рівні коркових відділів мозку (процес мислення) і є складовою ча-
стиною психофізіологічних механізмів процесу навчання. Процес навчання в умо-
вах спортивної діяльності, як результат активації психофізіологічних механізмів, 
відображає формування спеціальних навиків. Цей процес може відбуватися за дво-
ма шляхами (стратегіями переробки інформації за Sternberg S. (1969), (рис.2).
Перший шлях — формування спеціального навику в умовах спортивної діяльності 
за участю оперативної пам’яті (рис. 3.). При цьому навик який формується втрачається 
з часом при відсутності повторень. Другий шлях — формування і закріплення 
спеціального навику в умовах спортивної діяльності на рівні короткострокової чи 
довгострокової пам’яті (рис. 3). При цьому, корекція сенсорного сприйняття відбувається 
вже з урахуванням короткострокової чи довгострокової пам’яті. 
Комплекс методик оцінки стану когнітивних функцій спортсмена складається 
з автоматизованої комп’ютерної методики психофізіологічної діагностики 
(Коробейніков Г.В., 2008). На екран дисплею подається чотири цифри у випадковій 
послідовності (від 0 до 9). 
Завданням дослідженого є визначення кількості перестановок цифр на екрані 
дисплею, яке необхідне для упорядкування цифрового ряду у порядку зростан-
ня (перший алгоритм) чи у порядку спадання (другий алгоритм). Визначається 
правильність та час виконання тесту.
ДОВГОСТРОКОВА
ПАМ’ЯТЬ
Короткострокова
Увага
СЕНСОМОТОРИКА
сприйняття
Мисленняислення
ОПЕРАТИВНА
ПАМ’ЯТЬ
Структурно-функціональна схема когнітивної діяльності людини
Рис. 1. Структурно-функціональна схема когнітивної діяльності людини.
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ПАМ’ЯТЬ
КОРОТКОСТРОКОВА
ОПЕРАТИВНА
ПАМ’ЯТЬ
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МИСЛЕННЯ
СПРИЙНЯТТЯ
НАВИКСхема формування
когнітивного навику
Рис. 2. Схема формування когнітивного навику
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Рис. 3. Дві стратегії переробки інформації на рівні кораткострокової 
пам’яті (за Sternberg S., 1969)
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Перший алгоритм має вид:
5 2 3 4 — вихідний ряд цифр
2 5 3 4 — перша перестановка цифр
2 3 5 4 — друга перестановка цифр
2 3 4 5 — третя (остання) перестановка.
РЕЗУЛЬТАТ СКЛАДАЄ “3” ПЕРЕСТАНОВКИ, ЯКІ НЕОБХІДНІ ДЛЯ УПО-
РЯДКУВАННЯ ЦИФРОВОГО РЯДУ У ПОРЯДКУ ЗРОСТАННЯ.
Другий алгоритм має вид:
0 4 7 8 — вихідний ряд цифр
0 4 8 7 — перша перестановка цифр
0 8 4 7 — друга перестановка цифр
8 0 4 7 — третя перестановка
8 0 7 4 — четверта перестановка цифр
8 7 0 4 — п’ята перестановка цифр
8 7 4 0 — шоста (остання) перестановка
РЕЗУЛЬТАТ СКЛАДАЄ “6” ПЕРЕСТАНОВОК, ЯКІ НЕОБХІДНІ ДЛЯ УПО-
РЯДКУВАННЯ ЦИФРОВОГО РЯДУ У ПОРЯДКУ СПАДАННЯ.
За результатами тесту розраховуються показники: обсяг уваги (ОУ), коефіцієнт 
операційного мислення (КОМ) та розумова працездатність:
ОУ= (Nr/N)* 100%(1)
де Nr — кількість вірно виконаних тестових завдань;
N — загальний обсяг виконаних тестових завдань.
КОМ = (Nr/T)* 100(2)
де Т — середній час виконання тестового завдання (мс);
100- коефіцієнт.
РП = (N/Т) * 10,(3)
де 10- коефіцієнт.
Ефективність уваги (ЕУ) оцінюється за кількістю помилкових задач. Сприй-
няття часу вивчається за допомогою модифікованого тесту Halberg F. „індивідуальна 
хвилина”. Оцінюється помилка від заданого часового інтервалу, одна хвилина (∆ Т). 
Короткострокова пам’ять забезпечує зберігання часових зв’язків протягом 
відносно короткого терміну. Існує багато методик визначення короткострокової пам’яті. 
Найбільш простим і надійним є метод дослідження короткострокової пам’яті на числа. 
Як відомо, пам’ять людини характеризується параметрами: обсягом, точністю, 
швидкістю запам’ятовування, надійністю, продуктивністю (Макаренко М.В. [127]). 
Ці характеристики пам’яті є важливими властивостями особистості, і визначають 
ефективність розумової діяльності спортсмена.
Функція пам’яті вивчається за допомогою тесту на визначення обсягу 
короткострокової пам’яті (ОКП).
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Загальний вид тесту на визначення обсягу короткострокової пам’яті: 
За визначенням кількості правильно відтворених двозначних цифр з 12, які 
наведені дослідженому на екрані дисплею протягом 30 секунд, визначається обсяг 
короткострокової пам’яті у відсотках.
Визначення обсягу оперативної пам'яті (ООП) відбувається за тестом, за-
пропонованим Wechsler D. (1955), яка полягає у визначенні кількості цифр, які 
запам'ятав і вірно відтворив обстежуваний після вербального одержання цифрової 
інформації в зворотному порядку у відсотках.
Наприклад, на інформацію:
1-4-6,
вірна відповідь
6-4-1.
Мінімальна кількість символів вважається 3, максимальна-8.
Аналіз дослідження показників психічних функцій у висококваліфікованих 
спортсменів різних видів спорту, обстежених протягом 2003-2004 року також по-
казав їх неоднорідність (табл.1). 
Найкращі значення сприйняття часу спостерігаються у представників 
спортивної акробатики (чоловіки), спортивної гімнастики (жінки) та вітрильного 
спорту. В той же час, найкращий показник обсягу уваги виявлений у представників 
спортивної гімнастики (чоловіки) та борців греко-римського стилю (табл.1). 
Кращий результат за показником обсягу короткострокової пам’яті виявлений у 
представників сучасного п’ятиборства і спортивної акробатики (чоловіки), хоча у 
представників інших видів спорту цей показник також досить високий.
За показником швидкості переробки інформації (середній час вирішення 
тестового завдання) найкращі значення виявили спортсмени, які спеціалізуються 
у греко-римській та вільній боротьбі. Цей результат узгоджується із значенням 
коефіцієнту операційного мислення (табл. 1). 
Виявлена тенденція вказує на наявність у структурі спортивної діяльності 
єдиноборств когнітивного компоненту, пов’язаного із сприйняттям та перероб-
кою інформації. Звертає на себе увагу той факт, що за рахунок компенсаційних 
механізмів у структурі психофізіологічної організації відбувається формування 
функціональної системи, відповідальної за результат спортивної діяльності. 
181
Таблиця 1 
Значення показників когнітивних функцій у висококваліфікованих 
спортсменів різних видів спорту
Показники
Помилка 
сприйняття 
часу, с
Обсяг уваги, %
Обсяг 
короткострокової 
пам’яті, %
Середній час 
виконання 
тестового за-
вдання, мс
Коефіцієнт 
операційного 
мислення, ум.од.
Сучасне п’ятиборство
4,10±0,64 72,40±7,19 65,83±7,50 865,07±81,42 1,78±0,33
Веслування академічне
4,82±1,19 76,4±5,42 51,11±2,76 794,32±69,22 2,31±0,45
Боротьба вільна
1,47±0,65 82,77±3,86 49,98±4,94 430,73±38,65 4,34±1,75
Боротьба греко-римська
5,11±0,86 97,11±1,067 54,70±4,46 418,00±29,51 8,88±1,03
Боротьба дзюдо
3,81±0,20 73,95±5,10 57,63±3,92 927,76±77,53 1,790±0,39
Вітрильний спорт
1,33±0,52 75,44±0,63 56,54±4,78 776,23±63,97 2,18±0,43
Спортивна гімнастика (чоловіки)
3,47±0,02 97,88±1,08 47,88±7,95 761,69±85,01 2,64±0,36
Спортивна гімнастика (жінки)
1,32±0,13 80,56±7,51 40,81±7,35 672,54±72,66 3,23±0,82
Спортивна акробатика (чоловіки)
1,03±0,29 84,5 ±4,49 61,38±6,09 846,1± 82,23 1,84 ±0,36
Спортивна акробатика (жінки)
5,12±0,15 87,43±8,1 52,37±3,49 868,67±67,38 1,43±0,31
Художня гімнастика
4,17±0,11 86±2,47 54,35±3,07 781,82±62,32 2,26±0,33
Наприклад, жінки, які спеціалізуються у спортивній гімнастиці, мають найниж-
чий показник обсягу короткострокової пам’яті, в той час як, обсяг уваги і, особливо 
функція сприйняття часу у них — кращі, ніж у представників інших видів спорту.
При аналізі стану психічних функцій у спортсменів високої кваліфікації необхідно 
враховувати, що, особливо у складнокоординаційних видах спорту спостерігається 
однорідна характеристика психофізіологічних властивостей нервової системи. 
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Применение элементов волейбола на 
занятиях в специальном учебном отделении
Косухин Виктор Викторович, Клокова Елена Алексеевна*
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. Шухова
Спортивная игра волейбол по популярности уверенно занимает второе место 
в России после футбола. Особенно повысилась популярность волейбола после по-
беды мужской сборной России на Олимпийских играх в Лондоне. А в Белгороде 
новые поклонники волейбола появились после завоевания Кубка России по волей-
болу командой Белогорье — Металлоинвест.
Студентов волейбол привлекает доступностью, интересными поворотами хода 
игры, возможностью показать свои умения и навыки. Для студентов специальногоу-
чебного отделения волейбол хорош тем, что здесь можно легко регулировать нагруз-
ку. Можно играть через сетку, можно — выполнять передачи в парах, тройках.
Во время игры в волейбол совершенствуется координация, укрепляются 
мышцы и связки, улучшается работа сердечно — сосудистой и дыхательной систем 
организма, развивается чувство коллективизма. 
Во время занятий волейболом преподаватель должен следить за техникой дви-
жений. При передаче сверху кисти образуют «ковш» для приёма мяча, затем кисти 
пружиняти направляют мяч в заданном направлении. Кисти касаются мяча чуть выше 
головы. При передаче снизу ноги полусогнуты, руки выпрямлены в локтевых суста-
вах, локти сведены, плечи немного вытянуты вперёд. Если локти будут разведены, 
существует большая вероятность, что мяч попадёт в одну руку и отскочит в сторону.
Начинается игра с подачи.Выполняет подачу игрок, который в результате по-
следнего перехода перемещается из второй в первую зону. Подача производится из 
зоны подачи за задней линией игровой площадки с целью приземлить мяч на поло-
вине противника или максимально усложнить приём. До того как игрок не коснётся 
мяча при подаче, ни одна часть его тела не должна коснуться поверхности площад-
ки (в особенности это касается подачи в прыжке). В полёте мяч может коснуться 
сетки, но не должен касаться антенн или их мысленного продолжения вверх. Если 
мяч коснётся поверхности игровой площадки, подающей команде засчитывается 
очко. Если игрок, который подавал, нарушил правила или отправил мяч в аут, то 
очко засчитывается принимающей команде. Не разрешается блокировать мяч при 
подаче, прерывая его траекторию над сеткой. Если очко выиграно командой, кото-
рая подавала мяч, то подачу продолжает выполнять тот же игрок.
В современном волейболе наиболее распространена силовая подача в прыж-
ке. Её противоположностью является укороченная (планирующая, тактическая) по-
дача, когда мяч направляется близко к сетке. Для студентов специального учебного 
отделения эти виды подачи сложны, им рекомендуется простая подача — верхняя 
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прямая или нижняя прямая и нижняя боковая. При простом вводе мяча в игру при-
нимающей стороне легче обработать мяч и организовать атаку. Мяч дольше дер-
жится в игре, что повышает интерес студентов к игровому процессу, а интересное 
занятие повышает оздоровительный эффект.
Обычно принимают мяч игроки, стоящие на задней линии, то есть в 5-й, 6-й, 
1-й зонах. Однако принять подачу может любой игрок. Игрокам принимающей ко-
манды разрешается сделать три касания (нельзя дважды подряд трогать мяч) и мак-
симум третьим касанием перевести мяч на половину противника.Обрабатывать мяч 
на приёме можно в любом месте площадки и свободного пространства, но только 
не на самой половине площадки противника. При этом если приходится пасом пе-
реводить мяч обратно на свою игровую половину, вторая передача из трёх не может 
проходить между антеннами, а обязательно должна проходить мимо антенн. При 
приёме не допускается никакая задержка мяча при его обработке, хотя принимать 
мяч можно любой частью тела. Планирующую подачу могут принимать 2 игрока на 
задней линии, но для приема силовой подачи требуется уже 3 игрока. 
На специальном учебном отделении расстановка проще — связующим игро-
ком будет тот, кто находится в 3 номере. Там он и ждёт паса. Остальные 5 человек ста-
новятся на приём подачи. При переходе игрок, переходящий в 3-й номер, становится 
связующим. Обычно при позитивном приёме мяч принимается игроками задней ли-
нии (1-е касание) и доводится до связующего игрока. Связующий передаёт (2-м каса-
нием) мяч игроку для выполнения атакующего удара (3-е касание). При атакующем 
ударе мяч должен пройти над сеткой, но в пространстве между двумя антеннами, 
при этом мяч может задеть сетку, но не должен задевать антенны или их мысленного 
продолжения вверх.Игроки передней линии могут атаковать с любой точки площад-
ки. Игроки задней линии перед атакой должны отталкиваться за специальной трёх-
метровой линией. Запрещено атаковать (то есть наносить удар по мячу выше линии 
верхнего края сетки) только либеро. Различают атакующие удары: прямые (по ходу) 
и боковые, удары с переводом вправо (влево) и обманные удары (скидки)[2].
Применение элементов волейбола на занятиях специальной учебной группы 
возможно и в рамках круговой тренировки — передача в парах и тройках. Интен-
сивность упражнений в круговой тренировке на занятиях специальной учебной 
группы незначительная. Все упражнения выполняются с учётом заболеваний каж-
дого конкретного студента.
Более подготовленным студентам можно проводить эстафеты с элементами 
волейбола. Например: водящий стоит с мячом перед колонной студентов и выпол-
няет верхнюю передачу студенту, стоящим первым в колонне, тот возвращает мяч 
тоже верхней передачей и становится последним в колонне. Водящий передаёт мяч 
следующему студенту и так до тех пор, пока первый студент не вернётся на своё 
место. В другом варианте выполняется нижняя передача.
Можно поставить 2 колонны на расстоянии 3 — 4 метров друг от друга и по-
сле выполнения передачи заданным способом студенты становятся в конец своей 
или, как вариант, противоположной колонны.
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Для обучения и совершенствования техники подачи для студентов специаль-
ной учебной группы можно выполнять подачу не с 9 метров, а с более близкого 
расстояния, в зависимости от физической и технической подготовленности. На про-
тивоположной стороне площадки студенты отрабатывают технику приёма. Можно 
положить в 3-й зоне обруч и дать задание принимающим попасть в него. Если поло-
жить обручи в зоны 1, 6 и 5,можно дать задание подающим попадать в эти обручи. 
Умение подавать точно на определённого игрока позволяет значительно усложнить 
игру соперника — подающий выбирает наиболее слабого принимающего и тот не 
может обеспечить хорошую доводку мяча связующему, в результате чего нападаю-
щий получает неудобный пас. 
Изучение и совершенствование отдельных элементов волейбола на занятиях 
в специальном учебном отделении позволяет проводить игры через сетку после 
усвоения и закрепления основных навыков волейболиста.
Применение элементов волейбола на занятиях специальной учебной группы 
показало, что эти упражнения положительно влияют на интерес студентов к за-
нятиям, которые проходят более эмоционально. Занятия на фоне положительных 
эмоций способствуют укреплению здоровья студентов.
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Применение элементов настольного тенниса 
на занятиях со студентами  
специального учебного отделения
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Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. Шухова
Настольный теннис — один из самых массовых и доступных видов спор-
та у нас в стране. Он является средством активного отдыха для многих категорий 
граждан, и, особенно, для занятых умственной деятельностью, так как помогает 
снять психическое напряжение и дать оптимальную нагрузку всем мышцам тела 
[3].Одной из важнейших особенностей игры в настольный теннис является её 
оздоровительно-гигиеническое воздействие на организм человека. Игра комплек-
сно и оптимально воздействует на опорно-двигательный аппарат, способствует его 
укреплению, развитию физических качеств. Сердечно — сосудистой системе на-
стольный теннис даёт умеренную аэробную и аэробно-анаэробную нагрузку, вели-
чину которой можно легко регулировать. Слежение за полетом мяча — прекрасная 
гимнастика для глаз. Комиссия ЮНЕСКО назвала настольный теннис в числе наи-
более перспективных видов спорта, широко доступных и служащих на благо здоро-
вья людей[1] . Итак, мы с полным правом говорим: настольный теннис — это вид 
спорта, в высшей степени полезный для здоровья.
Жизнь студентов наполнена теоретическими занятиями, которые вызывают 
психологическое напряжение, для снятия которого нужна физическая нагрузка. Для 
студентов специального учебного отделения противопоказа на большая нагрузка и 
здесь на помощь приходит игра в настольный теннис. Каждый студент может кон-
тролировать свою нагрузку в соответствии со своим заболеванием.
Занятия физической культурой начинаются с разминки, во время которой 
активизируются все процессы в организме, разогреваются мышцы и связки, на-
страиваются нервно-мышечные связи[3]. Играть в настольный теннис можно как 
сразу после разминки, так и в ходе круговой тренировки. Задачи круговой трени-
ровки на специальном учебном отделении значительно отличается от задач перед 
студентами основного отделения. Для студентов специального учебного отделения 
упражнения круговой тренировки подбираются с целью исправления недостатков 
в телосложении, активизации групп мышц, не задействованных в процессе ауди-
торных занятий, развития ловкости (способности управлять своими движениями) и 
психологической релаксации. Поэтому настольный теннис находит достойное ме-
сто на занятиях специальной учебной группы.
Уровень физической и технической подготовленности студентов различный, 
поэтому желательно подбирать пары игроков с одинаковым уровнем. Если один 
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игрок явно сильнее другого, то он не получает достаточной игровой практики, а 
более слабый студент не в состоянии ему противостоять.Во время игры следить 
за правильным хватом ракетки, правильной стойкой игрока. Задания каждому сту-
денту даются с учётом физической и технической подготовленности. Для наименее 
подготовленных — игра через сетку в спокойном темпе. Сначала отрабатываются 
удары слева, чтобы закрепить навык. Затем переходят к ударам справа. Более подго-
товленные студенты чередуют удары справа и слева, скорость игры увеличивается. 
Наиболее подготовленные игроки совершенствуют технику нападения и защиты. 
Игра идёт на больших скоростях.
Во время игры необходимо соблюдать технику безопасности. Вокруг теннисного 
стола должно быть достаточное свободное пространство, пол должен быть ровным.
Рассмотрим основные атакующие действия теннисиста. Накат закрытой ра-
кеткой слева (топ-спин слева). Движение мяча в основном такое же, как при накате 
справа. Необходимое вращение придается мячу при движении вверх-вперед. Вот 
последовательность выполнения удара. Ноги на ширине плеч, чуть согнуты, левая 
чуть выдвинута вперед, центр тяжести равномерно распределен на обе ноги. Рука 
на уровне пояса согнута в локте и отведена влево-назад, предплечье параллельно 
поверхности стола. При ударе предплечье резко идет вперед, ракетка как бы обка-
тывает мяч сверху, после чего рука свободно уходит вправо-вверх. Центр тяжести 
смещается на правую ногу, рука возвращается в исходное положение.
 Накат открытой ракеткой справа(топ-спин справа). Накат справа — это один 
из основных атакующих ударов. Ракетка при этом движется вверх и вперед и нано-
сит удар по верхней боковой половине мяча. Вот последовательность выполнения 
удара. Ноги на ширине плеч, немного согнуты в коленях. Левая нога чуть выдвину-
та вперед. Вес тела равномерно распределен на обе ноги. Туловище слегка накло-
нено влево к столу, рука с ракеткой отведена назад вправо для замаха. Она начинает 
движение, когда ноги, ракетка и приближающийся мяч образуют как бы равносто-
ронний треугольник. Удар наносится в высшей точке отскока мяча, после чего руку 
отводят влево-вверх. В момент контакта ракетки с мячом предплечье как бы обго-
няет мяч. Ракетка движется по дуге, постепенно меняя угол наклона, в результате 
получается как бы обкатывание мяча сверху. Кисть при накате резким движением 
придает мячу вращение. При ударе тяжесть тела перемещается на левую ногу. По-
сле выполнения наката следует немедленно занять исходное положение.
Назначение этого атакующего приема — придать мячу сверхсильное верхнее 
вращение. Скорость его намного больше, чем при накате, что очень усложняет со-
пернику ответные действия. Во-первых, самым неожиданным бывает отскок мяча 
от стола. Во вторых, даже уже принятый ракеткой мяч остается непослушным, и 
направить его по задуманному направлению очень и очень не просто. Хорош топ-
спин и потому, что сильно закрученный мяч высоко пролетает над сеткой и это при-
дает смелости атакующему. Считается, что применять топ-спин можно всегда, но 
практика показывает, что это не так. Для топ-спина характерен большой замах, как 
правило вытянутой рукой. Выпрямление ее в начале движения позволяет увеличить 
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и сам замах, и скорость ракетки с помощью усилия предплечья и кисти. Движение 
руки при топ-спине в отличие от удара накатом почти полностью направлено вверх, 
а удар по мячу носит скользящий характер. Исходная стойка: левая нога чуть вы-
двинута вперед, правая рука выпрямлена и отведена за спину вправо-назад. Тулови-
ще развернуто в правую сторону, чтобы увеличить замах. Ноги согнуты в коленях, 
все тело расслаблено. Топ-спин начинается с активного поворота в направлении 
удара. Правая рука идет вперед-влево-вверх. Вес тела переносят с правой ноги на 
левую. По инерции туловище и рука могут даже уходить далеко влево. В момент 
соприкосновения с мячом ракетка должна как бы скользнуть по нему. При этом 
сила прямого удара мяча о ракетку минимальна. Однако кисть придает ему заклю-
чительное ускорение [2].
Применение игры в настольный теннис на занятиях специальной учебной 
группы доказало свою состоятельность в деле укрепления здоровья студентов, при-
влечения их к сознательным занятиям физическими упражнениями. 
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Спортивная жизнь иностранных студентов  
в техническом вузе
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Физическая культура в высших учебных заведениях представляет собой важ-
нейший элемент формирования физического развития студентов и их общей куль-
туры. Формирование физической культуры студентов, прежде всего, опирается на 
их личностные мотивы глубину теоретических и методико-практических знаний, 
умений и навыков в области физической культуры и ее видов. Важное значение фи-
зической культуры осознается студентами в процессе собственной активной жиз-
недеятельности.
В последнее годы все чаще говорят о физической культуре как о важнейшем 
элементе физического развития, как личности, так и общества в целом, поэтому 
образование в вузе ориентировано на формирование студента как физически разви-
того и здорового человека. Физическая культура, являясь частью общей культуры, 
во многом определяет поведение человека в учебе, производстве, в быту, общении, 
способствует решению социально-экономических, воспитательных, оздоровитель-
ных задач.
В БГТУ им В.Г. Шухова большое значение предают развитию физической 
культуры и спорту. Наш университет имеет хорошую спортивную базу, на кото-
рой регулярно занимаются студенты, преподаватели и сотрудники нашего вуза.
На территории университета располагается большой спортивный комплекс, куда 
входит: стадион с футбольным полем и легкоатлетическим ядром, два спортивных 
зала размером 24х44 метра; плавательный бассейн на 25 метров, пятидесяти метро-
вый стрелковый тир, закрытый теннисный корт, кроме того открытые площадки с 
искусственным покрытием для игры в гандбол и мини-футбол, большой теннис и 
пляжный гандбол.
С каждым учебным годом увеличивается число иностранных студентов, об-
учающихся в нашем университете. В настоящее время на семи институтах уни-
верситета учится — иностранных студентов. Для занятий физической культурой и 
спортом, пять лет назад было предоставлено время в 2-х спортивных залах универ-
ситета, где два раза в неделю по 1.5 часа занимаются иностранные студенты под ру-
ководством преподавателей кафедры физвоспитания и спорта. В первом зале про-
ходят занятия по баскетболу, волейболу. Во втором зале работает секция по мини 
футболу. Наибольшей популярностью среди иностранных студентов пользуется 
мини футбол. И это не случайно. Несмотря на простоту, эта игра обладает рядом 
интереснейших особенностей. Во-первых, здесь каждый игрок чаще соприкасается 
с мячом и участвует в общих игровых действиях; во-вторых, в мини-футболе за-
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бивается довольно многоголов, в-третьих, во время игры мяч практически не по-
кидает площадку, а игра проходит динамично, без вынужденных и утомительных 
остановок. Вот почему сегодня в мини-футболе с увлечением играют не только 
юноши, но и девушки.
Учебный процесс в высшем учебном заведении функционирует так, что по-
сле окончания экзаменационной сессии следует период отдыха-каникулы. От того, 
как студент в этот период проведет свой отдых, во многом зависит их дальнейшая 
активность в учебном процессе. Самым популярным видом спорта среди молодежи 
является мини-футбол, который помогает приобщать её к соблюдению здорового 
образа жизни. Мини-футбол, по существу упрощенный вариант футбола: игра на 
площадках с меньшим размером и с меньшим числом игроков в команде. Игра очень 
эмоциональная и проходит в быстром темпе. Она способствует развитию физиче-
ских данных, воспитывает морально-волевые качества и оздоравливает занимаю-
щихся. Ежегодно проводится традиционный турнир «Кубок дружбы», в котором 
принимают участие12-16 команд из дальнего и ближнего зарубежья. Соревнования 
по мини футболу, с участием иностранных студентов всегда проходят эмоциональ-
но, в напряженной борьбе, что привлекает много болельщиков. С физиологической 
точки зрения футзал представляет собой преимущественно динамическую работу 
переменной интенсивности[8]. Во время игры в различной последовательности и 
соотношении с разными интервалами чередуются упражнения, отличные по ха-
рактеру, мощности и продолжительности. Непрерывная борьба за мяч сопряжена с 
самыми разнообразными движениями (ходьба, бег разной интенсивности с резки-
ми остановками, рывками, ускорениями, прыжками, ударами по мячу, различными 
силовыми приемами). Одна из характерных особенностей мини-футбола является 
— неравномерность распределения нагрузки на протяжении игры.Интенсивность 
физической нагрузки во время игры колеблется от умеренной до максимальной [5]. 
Для данного вида спорта характерно постоянное сочетание активных действий с 
кратковременными периодами относительного отдыха. Основную часть нагрузки 
футболиста составляет работа скоростно-силового характера достаточно большой 
мощности, требующая проявления высокого уровня общей, скоростной и специ-
альной выносливости. При этом выполнение физических нагрузок всегда прохо-
дит в усложненных условиях с наличием большого количества неблагоприятных и 
сбивающих факторов (противодействие соперников, единоборство с соперником, 
отбор мяча, ведение мяча и т.д.). Высокая сложность соревновательной деятель-
ности мини-футболиста предъявляет большие требования ко всем сторонам под-
готовленности спортсмена: действия в условиях жесткого единоборства, находясь в 
нестандартных ситуациях при дефиците времени и пространства, мини-футболист 
должен надежно, быстро и эффективно решать постоянно возникающие технико-
тактические задачи. Еще одной отличительной чертой тренировочного процесса 
технического вуза является тот факт, что в студенческой команде режим трениро-
вок и отдыха определяется не самим тренером, как в профессиональных и клубных 
командах, а заданными условиями учебного процесса.
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Сборная команд иностранных студентов принимает участие в городских со-
ревнованиях, среди студентов, проживающих в общежитиях, среди студенческих 
строительных отрядов, а так же в открытом кубке г. Белгороде среди вузов и ссузов. 
Лучшие спортсмены-иностранцы в составе сборных команд университета, участву-
ют в областных и республиканских соревнованиях по различным видам спорта.
Таким образом, во время обучения в университете иностранные студенты 
успешно совмещают учебу с занятием физической культуры и спортом.
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Скорость и еще раз скорость — такая наиболее яркая тенденция развития со-
временного баскетбола [1,3,5].
Под термином «быстрота», как физическое качество, понимается способ-
ность выполнять игровые приемы в кратчайшие отрезки времени. В игре это каче-
ство проявляется в трех формах:
1. Быстрота реакции на действия партнера или соперника; на изменение 
игровой ситуации и др.; быстрота мышления, которая является основной и необ-
ходимой предпосылкой для умения баскетболиста максимально быстро, опережая 
соперника, оценить игровую обстановку, принять наиболее выгодное решение и 
осуществить правильное действие [2,4].
2. Быстрота отдельных движений.
3. Быстрота перемещений.
Интенсификация игровой деятельности обусловлена многими факторами: воз-
растанием скорости атак, увеличением удельного веса быстрого прорыва и прессин-
га, улучшением технических способностей игроков при максимальной быстроте дей-
ствий, психологической настроенности на ведение игры в высоком темпе и т.п.
Скоростные качества можно разделить на две группы: общие и специальные [1,2].
Для развития общих скоростных качеств полезны старты из различных исхо-
дных положений с преодолением дистанций от 10м до 80м с распределением мини-
мального интервала времени, а также использование спортивных игр (бадминтон, 
настольный теннис, волейбол и др.)
Специализированные скоростные качества совершенствуют с помощью ис-
пользования баскетбольных игровых упражнений, которые выполняются в повы-
шенном темпе (максимальное количество передач, бросков, контратак за опреде-
ленный промежуток времени) [4,5].
Главными методами совершенствования быстроты являются: повторный, ин-
тервальный, игровой, соревновательный.
Средствами тренировки: спринтерские упражнения, прыжковые упражнения, 
максимально приближенные по своей структуре к техническим приемам игры, спор-
тивные игры и основные специальные упражнения по технике и тактике игры.
Дозировка упражнений при перемещениях баскетболиста (без мячей) следу-
ющая: продолжительность одного повтора — 10-15с (максимальная продолжитель-
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ность упражнений не должна превышать 20с); интенсивность — максимальная; 
паузы отдыха между повторами — 15-45с; количество повторов — 5-8.
Скоростно-силовые упражнения, такие как бег и прыжки, следует обязатель-
но дополнять специальными упражнениями (с мячом и без мяча).
Для развития быстроты баскетболиста используются различные цикличе-
ские упражнения в форме повторных ускорений, выполняемые с максимальной 
частотой. Много времени на тренировке уделяется выполнению упражнений в об-
легченных условиях (бег за лидером, бег под уклон), или сначала выполняются 
упражнения в тяжелых условиях (выполнение упражнений с утяжеленным поясом, 
скакалкой, жилетом), а потом — в обычных, с последующим выполнением в облег-
ченных условиях. При этом баскетболист пытается преодолеть установленный для 
него предел скоростных движений.
Рывки и скоростной бег лучше всего проводить с помощью соревновательно-
го метода в различных эстафетах. Ориентировочной дозой для одного упражнения 
может быть серия из 5-7 рывков с паузой отдыха между сериями 3-4мин.
Объем тренировочной работы, направленной на развитие скорости в одном 
занятии не должен быть слишком большим. Дозирование определяется длитель-
ностью или количеством повторений упражнений, которые необходимо выполнить 
без заметного снижения максимальной скорости в циклических перемещениях или 
специальных движениях.
Для развития быстроты пользуются несколькими методами, в частности по-
вторением движений с максимальным усилием. Такой метод способствует разви-
тию быстроты как простых, так и сложных двигательных действий. Характерным 
признаком этого метода являются продолжительные интервалы отдыха для полного 
восстановления организма перед выполнением следующей попытки. Его также ис-
пользуют и как дополнение к методу динамических усилий, что способствует раз-
витию силовой быстроты (взрывной силы) [3,5].
В процессе выполнения упражнений на быстроту движений очень важно пом-
нить об интервалах отдыха между ними. Длительность выполнения упражнения 
должна быть такой, чтобы игрок мог пробежать следующий отрезок с максималь-
ной интенсивностью. Оптимальными для баскетболистов являются отрезки длиной 
20-30м; в одной серии по 4-6 повторений. Между отдельными сериями активный 
отдых длится 4-6 мин. В процессе развития стартовой скорости из различных ис-
ходных положений (в движении, после остановки, поворота, прыжка и др.) пробе-
гают отрезки пути длиной 10-15м. В одной серии — 4 — 6 стартов. Отдых между 
стартами 20-30сек., а между сериями — отдых 2- 4мин.
Средствами для развития быстроты могут быть: спринтерский бег, бег с пре-
пятствиями, бег по ступеням, бег по дорожке под уклоном вверх и вниз, бег боком, с 
изменением направлений, с высоким подниманием бедра, трусцой, бег с захлёстом 
голени, комбинации различных способов бега; старты из различных исходных по-
ложений, упражнения на ловкость со скоростным реагированием, акробатические 
упражнения, выполняемые с максимальной скоростью и др [2,3,4].
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Средства развития быстроты с мячом — это различные способы перемеще-
ния с мячом с максимальной быстротой, упражнения с игровыми действиями, кото-
рые выполняются с максимальной интенсивностью, игра в баскетбол и др.
Развивая быстроту, можно способствовать совершенствованию техники на-
чальных стартовых ускорений, стремительных перемещений и быстрых измене-
ний направлений передвижения баскетболиста. Но надо знать, что тренировка в 
развитии скорости и быстроты не является специальной физической подготовкой 
баскетболиста.Для совершенствования атлетических возможностей спортсмена и 
для развития общего уровня физической подготовки включают в тренировку физи-
ческие упражнения из других видов спорта [1,3,4].
Наиболее специфической чертой баскетбола является не только одновремен-
ное проявление нескольких сторон быстроты, но и самое разнообразное, внезап-
ное чередование. И во всех случаях комплексный уровень данного качества должен 
быть в оптимальном варианте максимально высоком.
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Некоторые аспекты развития  
спортивных игр и единоборств  
в техническом университете
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Развитие физической культуры и студенческого спорта является важной со-
ставляющей частью социальной политики ректора Белгородского государственного 
технологического университета им. В.Г.Шухова. Именно заинтересованность руко-
водства в развитии и функционировании спортивно-оздоровительных направлений 
в университете, грамотная кадровая политика в комплектовании кафедры физиче-
ского воспитания и спорта, постоянное строительство и реконструкция спортивных 
объектов позволяет нашему техническому университету показывать спортивные 
результаты намного превышающие показатели специализированных вузов и фа-
культетов физической культуры и спорта.
Исторически так сложилось, что особое место в развитии спортивных на-
правлений отводится спортивным играм и единоборствам. Спортивные игры и еди-
ноборства всегда были популярны у молодежи, прежде всего, благодаря высокому 
эмоциональному фону соревновательной деятельности, а если при этом учесть и 
всестороннее воздействие на организм занимающихся то, несомненно, спортивные 
игры и единоборства всегда востребованы в студенческой среде.
Авторы убеждены, что именно спортивные игры и единоборства несут в 
себе большое социальное значение, ибо идёт воспитание коллективизма вну-
три своих команд. В нашем университете работают порядка 40 спортивных и 
физкультурно-оздоровительных секций по 28 видам спорта. Но именно резуль-
таты, показанные за последние три года в спортивных играх и единоборствах, 
вызывают уважение к достижениям спортсменов и их тренеров. Анализируя 
развитие единоборств в нашем университете мы сразу приходим к выводу, что 
только хорошее взаимодействие с областными федерациями по боксу, кик-
боксингу, тхэквондо, дзю-до и ведущими тренерами города позволяет нашим 
студентам добиваться высоких спортивных результатов. Особенно в кикбок-
синге, где среди наших студентов- спортсменов воспитаны сразу три масте-
ра спорта России международного класса, чемпионы и призёры чемпионатов 
России, Европы и мира — это Роман Бескишков, Сергей Поливода, Евгения 
Полётова. Наша сборная команда по данному виду спорта является призёром 
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чемпионата России среди студентов. Важен еще и такой аспект деятельности 
этой сборной команды — большое внимание к патриотическому воспитанию: 
регулярно организуются встречи и мастер-классы с заслуженными мастерами 
спорта России Олегом Утениным, Константином Белоусовым, заслуженным 
тренером России Валентином Пушкаревым и другими специалистами. Среди 
боксеров наибольших успехов достиг наш второкурсник, мастер спорта Иван 
Кабатов, победитель молодёжного первенства страны, участник чемпионата 
мира 2012 г.Есть успехи у тхэквондистов, дзюдоистов и других представите-
лей восточных единоборств.
 Развитие спортивных игр — это наиболее затратная часть в развитии сту-
денческого спорта университета, но как мы уже указали ранее, именно спортивные 
игры наиболее любимы среди студентов. Наибольших успехов достигли мужские 
сборные команды по гандболу, волейболу, баскетболу, мини-футболу.
Сборная команда университета по гандболу пятикратный призёр Кубка 
России и двукратный бронзовый призёр чемпионата страны по пляжному гандболу. 
В 2012 году 11 гандболистам присвоено спортивное звание «Мастер спорта Рос-
сии» и 8 игроков выполнили норматив на присвоение этого звания. Студент ТТИ 
«Мастер спорта РФ» — Игорь Неклюдов — участник чемпионата Европы и мира 
в составе молодежной сборной команды страны.
Мужская сборная университета по волейболу на протяжении пяти 
сезонов является призером финалов чемпионатов студенческой волейболь-
ной лиги. В 2011 году наша команда стала победителем в чемпионате Сту-
денческой волейбольной лиги первого дивизиона. Под руководством трене-
ров Гончарова и Дурыхина мужская сборная завоевала бронзовые медали 
Кубка ЦФО России среди мужских студенческих команд в 2011 году. Наши 
волейболисты победители Универсиады ВУЗов Белгородской области 2009, 
2010, 2011, 2012 годов. Команда также заняла первое место во 2-й Всерос-
сийской летней универсиаде ЦФО. Игроки команды«Технолог» чемпионы и 
призеры областных соревнованиях по пляжному волейболу. 
Мужская сборная команда по баскетболу — многократный чемпион 
Универсиады ВУЗов Белгородской области, бронзовый призер чемпионата 
Центрального Федерального округа среди вузов.В сезоне 2008-2009 г.г. муж-
ская сборная команда университета выступала в чемпионате России среди 
команд высшей лиги.В 2009 году в г. Тверь наша команда стала чемпионом 
Центрального Федерального округа среди мужских команд I лиги.Сезон 2010-
2011 г.г. ознаменовался для мужской сборной команды по баскетболу завоева-
нием бронзовых наград первенства Центрального Федерального округа (ре-
гион Черноземье). В 2012 г. призёр чемпионата Ассоциации студенческого 
баскетбола Центрального Федерального округа.
Сборные команды университета по лапте, как мужская, так и женская, с 
успехом освоили все разновидности лапты — русскую лапту, мини-лапту, пляжную 
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лапту. Стабильно становятся победителями и призерами различных всероссийских 
соревнований. Сборные команды юношей и девушек по лапте — обладатели сере-
бряных медалей Кубка России, девушки -бронзовые призеры чемпионата страна 
(2009г. и 2012 г.) и серебряные призеры чемпиона РФ (2010г.); мужчины — бронзо-
вые призеры Кубка России,1 место в чемпионате России зона «Запад».
Наиболее любимый и популярнейший вид спорта среди студентов — мини-
футбол. Сборная команда университета — участник чемпионата РФ среди команд 
1 лиги (регион Черноземье), неоднократные победители и призеры студенческих 
первенств Черноземья России, двукратные чемпионы Ассоциации строительных 
вузов России. Среди наших студентов и выпускников ряд игроков выступают в ко-
мандах I и II дивизионов первенств страны по футболу, а вратарь Александр Бе-
ленов в 2010 году приглашен в один из самых популярных клубов постсоветского 
пространства — московский «Спартак», а сейчас выступает за Краснодарскую «Ку-
бань», кандидат в национальную сборную команду страны.
С успехом представляют наш «Технолог» сборные команды по настольному 
теннису, женскому баскетболу и волейболу. Развивая спортивные игры и единобор-
ства мы умышленно идем на определенные финансовые затраты на экипировку, 
спортивный инвентарь, командирование. Это все окупается не только в плане имид-
жевой политики вуза, но, прежде всего, в плане сплочения коллектива, подготовки 
к будущей профессиональной деятельности, когда придется работать в коллективе 
и переживать за свой коллектив.
 Наш вуз предоставляет всем желающим широкие возможности для укрепле-
ния и поддержания здоровья, для сохранения трудоспособности, физической ак-
тивности и бодрости духа. Важен и такой положительный факт,что профессорско-
преподавательский корпус не отстает от своих студентов, занимается в в группах 
здоровья по мини-футболу, баскетболу, волейболу.
Таким образом, спортивные игры являются одним из мощных факторов 
вовлечения людей в общественную жизнь, приобщения к ней и формирова-
ния у занимающихся опыта социальных отношений. В БГТУ им. В.Г. Шухо-
ва как вид социальной деятельности, спорт непрерывно развивается, растет 
число занимающихся, расширяется и совершенствуется система соревнова-
ний, значительно повышает интерес к спорту у студентов и профессорско-
преподавательского состава.
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Традиции фехтовальной школы 
Харьковщины
Кривенцова И.В., Клименченко В.Г., Махонин И.Н.*
Харьковский национальный педагогический университет имени Г.С.Сковороды
Введение. Харьковские фехтовальщики на шпагах за весь период независи-
мости Украины, начиная с 1991 года, составляют основной костяк сборной коман-
ды страны. Фехтовальная школа Харьковщины имеет свою историю, своих героев, 
свои достижения и победы. 
Целью данной работы является ретроспективный анализ развития фехто-
вальной школы на Харьковщине.
Результаты исследования. Известно, что с 1812 года фехтование было обя-
зательной учебной дисциплиной открывшегося в Харькове университета.
Основателем харьковской школы фехтования по праву можно считать велико-
го фехтовальщика начала ХХ века, Петра Антоновича Заковорота (1871-1951) — 
первого украинского чемпиона мира, который прославил Украину и наш город. В 
1900 году в Париже на чемпионате мира он занял третье место, но по правилам того 
времени первая пятерка получала наивысшие награды — золотые медали. В 1918 
году П.Заковорот стал тренером первых советских курсов гимнастики и фехтова-
ния для командного и рядового составов Красной Армии. В 1920 году он переехал 
в Харьков, где возглавил кафедру фехтования Харьковского института физической 
культуры. Он шел впереди своего времени — развивал рискованное, стремительное 
и целесообразное фехтование, с активным включением всех мышц. В возрасте 65 
лет он победил на первом официальном чемпионате Украины в 1935 году. Заслу-
женный мастер спорта Петр Заковорот внес весомый вклад в развитие современной 
школы фехтования. За свою тренерскую деятельность он воспитал многих выдаю-
щихся спортсменов и тренеров, которые специализировались на различных видах 
фехтовального оружия.
Память об этом великом человеке не угасла и по сей день, каждый год фехто-
вальщики Украины собираются на ставшие уже традиционными соревнования  — 
Кубок имени П.А. Заковорота. 
Одним из его учеников был Василий Дмитриевич Сергеев, который начал за-
ниматься фехтованием в 22 года. Став курсантом Всеукраинских курсов по подготовке 
физкультурных кадров, он пришел в секцию Петра Антоновича. Василий Сергеев был 
способным учеником, и очень быстро постигал секреты владения оружием. Прошло 
немного времени, и вместе со своим учителем П.А. Заковоротом, он стал преподавать 
в Харьковском институте физической культуры. С 1935 по 1955г.г. он участвовал в 
соревнованиях различного ранга и достойно защищал спортивную честь Украины и 
добровольного спортивного общества «Динамо». В.Д. Сергеев — мастер спорта, за-
© Кривенцова И.В., Клименченко В.Г., Махонин И.Н.
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служенный тренер СССР, один из тренеров олимпийской сборной команды фехтоваль-
щиков в Хельсинки. Он воспитал многих отличных спортсменов. Харьков гордится 
своими фехтовальщиками — учениками В.Д. Сергеева: заслуженным мастером спорта, 
многократным чемпионом мира и Олимпийских игр Виктором Путятиным (рапира); 
мастерами спорта, заслуженными тренерами Украины: Леонидом Авербахом (шпага) 
и Игорем Поляковым (рапира). А, мастер спорта СССР, Жвакина Зинаида Михайлов-
на, его любимая ученица, в составе сборной команды Советского Союза (1951-1953гг.) 
выступала в Венгрии и Польше, была участницей 4-х Спартакиад народов СССР, мно-
гократной чемпионкой Украины, призером многих соревнований различного ранга. 
Зинаида Михайловна и сегодня, находясь в весьма почтенном возрасте, продолжает 
жить фехтованием, тренирует студентов ХНПУ имени Сковороды, участвует во всех 
ветеранских турнирах, завоевывает медали на мировых соревнованиях. Она с большой 
теплотой вспоминает своего тренера: «Сергеев В.Д. был замечательным, умным и так-
тичным человеком. Талантливый преподаватель, виртуозный и тактически грамотный 
фехтовальщик. Он в совершенстве знал фехтовальное искусство, переняв его у своего 
учителя П.А. Заковорта технику и тактику итало-французской школы».
Харьковщина гордится именами прославивших ее, в разные годы, фехтоваль-
щиков: Константина Сиротенко, Бориса Гонтаря, Генриха Водовозова, Павла Не-
щерета, Юрия Сероштана, Людмилы Филипповой, Леонида Литвинова, Владимира 
Лабскира, Александра Ускача, Леонида Авербаха, Юрия Амилевича, Ирины Одоки-
енко, Галины Драговолевой, Анатолия Дубяги, Эдуарда Альбрегина и многих других.
Заслуженный мастер спорта СССР, ученик Л.Авербаха, Михаил Тишко был 
бронзовым призером XXIV Олимпиады (Сеул, 1988 год), чемпионом мира 1987 
года. И сегодня, ученики Леонида Викторовича, продолжают заниматься любимым 
фехтованием, принимать участие в турнирах. Так, к примеру, Михаил Тишко, Роман 
Семикоз и Владимир Соколов стали чемпионами мира среди ветеранов 2012 года.
Заслуженный тренер Украины Леонид Викторович Авербах был инициато-
ром пропаганды фехтования среди студенчества Украины, собрав всех перспектив-
ных фехтовальщиков на разных факультетах Харьковского национального педаго-
гического университета имени Г.С.Сковороды. Ректор этого университета академик 
И.Ф.Прокопенко поддержал и развил его инициативу, так на четырех факультетах 
была введена учебная дисциплина «Физическое воспитание средствами фехтова-
ния». Сегодня этот вуз является лидером всех студенческих соревнований по фех-
тованию, которые проводятся в Харькове.
Ученица и супруга Л.Авербаха, мастер спорта СССР, Заслуженный тренер 
Украины, Заслуженный работник физической культуры и спорта Украины Ирина 
Одокиенко — тренер известных, маститых фехтовальщиков. Ее ученики, выпуск-
ники и нынешние студенты Харьковского национального педагогического универ-
ситета имени Г.С.Сковороды, по праву могут считаться продолжателями традиций 
«фехтовальной школы Заковорота»:
Александр Горбачук, выпускник факультета социологии и психологии, за-
служенный мастер спорта Украины, участник Олимпиады 2000 года (в г.Сидней, 
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Австралия), десятикратный чемпион Украины, четырехкратный победитель Чем-
пионатов Европы, победитель трех Всемирных универсиад, сейчас — тренер олим-
пийской сборной команды Японии.
Дмитрий Карюченко, заслуженный мастер спорта Украины, участник Олим-
пийских игр 2004 (в г.Афины, Греция) и 2012 года (в г.Лондон, Великобритания), 
чемпион Европы среди юниоров и взрослых, чемпион Всемирной универсиады, 
неоднократный победитель этапов Кубка мира, неоднократный призер чемпиона-
тов мира.
Максим Хворост, заслуженный мастер спорта Украины, участник Олимпий-
ских игр 2004 (в г.Афины, Греция), призер Всемирной универсиады, неоднократ-
ный победитель чемпионатов Украины, Европы и мира.
Евгений Миргородский, мастер спорта международного класса, студент фа-
культета физического воспитания ХНПУ, член сборной команды Украины, канди-
дат на участие во Всемирной универсиаде 2013 года.
И на сегодня, (2012/2013 учебный год), в Харьковском педагогическом уни-
верситете учатся два мастера спорта международного класса, семь мастеров спорта, 
девять кандидатов в мастера спорта Украины по фехтованию. И рядом с ними, сту-
денты четырех факультетов — новички в фехтовании, которые знакомятся с этим 
благородным видом спорта.
Мы надеемся, что фехтовальная школа Петра Антоновича Заковорота (школа 
фехтования Харькова) продолжит развиваться и еще много перспективных маль-
чишек и девчонок Харьковщины порадуют Украину своими победами на самых 
престижных спортивных аренах.
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Самоконтроль студента-стрелка
Кривцов Александр Сергеевич, Носков Алексей Валерьевич*
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. Шухова
Самоконтроль — это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 
функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок, качеством технико-тактической, физической и психической под-
готовленности. Самоконтроль служит важным дополнением к педагогическому 
и врачебному контролю, помогает стрелку-студенту и тренеру в планировании 
тренировочного процесса, предупреждает физические и психические перегруз-
ки. Однако необходимо помнить, что самоконтроль не может заменить врачебно-
педагогические наблюдения, а данные, получаемые в процессе обследований, слу-
жат информацией для принятия врачом и тренером нужного решения. 
Тренер и врач должны объяснить студенту-спортсмену сущность и цель са-
моконтроля, форму ведения записей, проводить консультации при анализе тех или 
иных явлений, возникавших в изменениях самочувствия спортсмена. Регистрируе-
мые стрелком показатели можно разделить на субъективные и объективные [4].
К субъективным показателям относятся: самочувствие стрелка, уровень ра-
ботоспособности, сон, настроение, аппетит. Самочувствие при правильном режиме 
тренировки, как правило, бывает хорошим — стрелок бодр, жизнерадостен, полон 
желания тренироваться и т.д. Самочувствие как интегральный показатель отражает 
состояние и деятельность всего организма и главным образам состояние централь-
ной нервной системы [2].
Уровень работоспособности — возможность выполнения запланированной 
работы, которая оценивается как хорошая, нормальная и пониженная.
Сон считается нормальным, если спортсмен быстро засыпает, спит крепко 
без пробуждения, просыпается легко с чувством бодрости и желанием активной 
деятельности. Во время сна стрелок отдыхает, восстанавливает свои силы. Сон 
оценивается по глубине, продолжительности, характеру пробуждения, бессоннице, 
сновидениям и т.д.
Настроение — это определенное состояние, которое проявляется у стрелка 
в желании или нежелании тренироваться. Желание тренироваться является отра-
жением хорошего состояния. Этот показатель вместе с другими показателями дает 
возможность судить о степени утомления, тренированности, спортивной формы 
спортсмена.
Аппетит — очень тонкий показатель состояния организма. Улучшение или 
ухудшение аппетита указывает на усиление или снижение процессов обмена ве-
ществ. Обычно утром через 30-40 минут после сна стрелок испытывает потреб-
ность в приеме пищи. Отсутствие желания есть указывает на какие-то нарушения в 
© Кривцов Александр Сергеевич, Носков Алексей Валерьевич
203
нормальной функции организма и является иногда одним из симптомов нарушения 
деятельности органов пищеварения. Аппетит может быть хорошим, нормальным, 
повышенным, пониженным [1].
К объективным показателям относятся частота сердечных сокращений, дыха-
ния, вес тела, данные спирометрии, показатель мышечной силы, потоотделение.
Частота сердечных сокращений (ЧСС) является одним из важных показате-
лей деятельности сердечно-сосудистой системы. ЧСС является интегральным от-
ражением состояния стрелка, указывает на адаптацию к тренировочным нагрузкам, 
степень восстановления, энергетическую стоимость отдельных частей тренировки. 
ЧСС подсчитывается за 10, 15 или 30 сек. с последующим пересчетом на 1 минуту. 
Контроль за пульсом ведется в состоянии покоя утром, перед тренировкой, после 
отдельных тренировочных и контрольных стрельб и в период соревнований.
Дыхание — это одна из вегетативных функций организма, контролируемая 
и управляемая сознанием. Контроль за функциональным состоянием дыхатель-
ной системой имеет большое значение для стрелков. Различают три типа дыхания: 
грудное, брюшное (или диафрагмальное) и смешанное. Такое разделение основано 
преимущественно на том, какие мышцы принимают участие в дыхании. У женщин 
определяется грудной тип дыхания, а у мужчин брюшной. Тип дыхания может изме-
няться в зависимости от условий и характера тренировки, а ритм дыхания отфизи-
ческого усилия, под влиянием температуры, при заболевании. По частоте дыхания 
можно судить о влиянии физических упражнений на организм стрелка. Нормальная 
частота дыхания равна 15-18 движений грудной клетки в минуту (вдох-выдох счи-
тается за одно дыхание).
Вес тела и контроль за ним существенно влияют на изменения в процессе 
тренировки стрелка. В первые дни тренировки (в течение 7-15 дней) вес обычно па-
дает. Падение веса происходит за счет уменьшения в организме количества жира и 
воды. В дальнейшей вес повышается за счет увеличения мышечной массы; а затем 
может изменяться в течение дня, поэтому необходимо взвешиваться в одно и то же 
время, в одной в той же одежде, лучше утром после освобождения кишечника и мо-
чевого пузыря. Стрелок должен знать свой оптимальный вес и период наилучшей 
спортивной формы и придерживаться его в основном периоде тренировки [4].
Данные спирометрии — под этим показателем подразумевается жизненная 
емкость легких (ЖЕЛ), т.е. количество воздуха, которое можно выдохнуть после 
того, как сделан самый глубокий вдох. Величина ЖЕЛ характеризует силу дыха-
тельных мышц и эластичность легочной ткани и определяется при помощи спи-
рометра. Запись данных спирометрии проводится по максимальному показанию 
после двух или трех выдохов через спирометр. Величина ЖЕЛ у различных людей 
зависит от пола, возраста, профессии, вида спорта и т.д., она различна и колеблет-
ся у здоровых людей в довольно широких пределах: у мужчин — 3000 до 4000 
мл, у женщин — от 2000 до 3000 мл. Эта величина может изменяться по многим 
причинам, так, например, утомление снижает показатели спирометрии. По данным 
многих специалистов, стрелковые упражнения не ведут к увеличению ЖЕЛ, но 
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вместе с тем большая жизненная емкость легких дает возможность стрелку лучше 
переносить нагрузки, связанные с задержкой дыхания, длительной скованностью и 
неподвижностью грудной клетки во время выполнения упражнений, особенно при 
стрельбе из винтовки (3x40) [5].
Показатели мышечной силы имеют немаловажное значение в совершенство-
вании двигательных навыков, в повышении функциональных возможностей стрел-
ка. Контроль за показателями мышечной силы осуществляется с помощью динамо-
метров или специальных тестов (прыжок вверх, в длину, удержание отягощений за 
единицу времени и т.д.).
Потоотделение во время усиленной физической работы является вполне нор-
мальным явлением. Потоотделение зависит от индивидуальных особенностей и 
функционального состояния организма стрелка, эмоций, внешней среды и играет 
важную роль в теплорегуляции. Отмечается обильное, среднее и пониженное по-
тоотделение [4].
В заключении хотелось бы отметить важность роли тренера и родителей в 
проведении контроля над самосовершенствованием самого спортсмена. Со сто-
роны взрослых необходимо постоянное наблюдение за поведением, общением, а 
также питанием и физическим развитием студента-спортсмена. Важно вовремя 
выявить переутомление, негативное психологическое состояние студента и педаго-
гически грамотно прийти на помощь.
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Контроль координаційних здібностей дітей 
молодшого шкільного віку з вадами слуху 
I.М. Кріль, М.П. Пітин*
Львівський державний університет фізичної культури
Актуальність. Національна доктрина розвитку освіти України у XXI 
столітті, урядова програма «Діти України», закони «Про виховання дітей та 
молоді», «Про освіту», «Про охорону дитинства» вказують на необхідність 
вдосконалення системи освіти дітей з дефектами психофізичного розвитку в 
умовах спеціальних шкіл-інтернатів. Відзначається необхідність забезпечен-
ня таким дітям повноцінної життєдіяльності, соціального захисту, умов для 
максимальної психологічної і соціально-трудової реабілітації та повноцінної 
адаптації в соціумі. Дослідження останніх років проведені в Україні окрес-
люють нові підходи до розуміння характеру порушень психофізичного роз-
витку, їхньої структури, глибини та потенційних можливостей розвитку дітей 
з психофізичними вадами потребують суттєвого оновлення змісту спеціальної 
освіти, форм і методів його реалізації, запровадження нових педагогічних 
підходів та інноваційних технологій, а також нових комплексних програм роз-
витку особистості цих дітей [7, 14]. 
Встановлено, що первинний дефект — глухота — затримує не тільки фор-
мування словесної мови, пізнавальної діяльності, але й призводить до затримки 
розвитку основних рухових якостей, спричиняє порушення координації рухів, 
уповільнює швидкість їх виконання, призводить до порушення просторової 
орієнтації, нерівномірності розподілення зусиль, а також труднощі у збереженні 
статичної та динамічної рівноваги [5, 6].
Значне місце в системі навчання і виховання осіб з вадами слуху належить 
фізичному вихованню [2, 5]. Фізичне виховання дітей з порушеннями слуху один з 
важливих напрямків роботи, що знаходиться в тісному зв'язку з усіма іншими сто-
ронами виховання і навчання. Правильно організоване фізичне виховання створює 
основу для зміцнення здоров'я дітей, розвиває активність, підвищує працездатність, 
стає базою для успішного проведення корекційно-виховної роботи [1,7].
Однак, далеко не всі проблеми фізичного розвитку глухих дітей висвітлені 
достатньо повно. Зокрема, недостатньо проаналізовані особливості впливу різних 
видів занять фізичної культури на розвиток координації у глухих дітей. 
Недостатність розробленості проблеми контролю рухової сфери: точності 
рухів за часовими, силовими і просторовими параметрами, психомоторних функції 
глухих підлітків стали основою актуальності цього дослідження.
Мета дослідження: сформувати батарею тестів для контролю координаційних 
здібностей дітей молодшого шкільного віку з вадами слуху. 
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Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення літератури, 
педагогічне спостереження, методи математичної статистики.
Результати дослідження. У процесі адаптивного фізичного виховання 
школярів із вадами слуху потрібно враховувати відхилення у розвитку їх мотори-
ки, котрі мають індивідуальний характер. Особливо страждають через утрату слуху 
координаційні здібності: швидкість реакції, точність, темп, ритм, диференціювання 
часу і простору [2, 3]. 
З метою визначення вихідного рівня розвитку координаційних здібностей 
дітей з вадами слуху за основу нами було запропоновано комплекс засобів контро-
лю для дітей молодшого шкільного віку з вадами слуху [8, 10, 11, 12, 14]. До нього 
увійшли наступні засоби та умови їх виконання:
1. Човниковий біг із перенесенням кубиків по спіралі. Обладнання.2 куби-
ки 6 розмічених кіл діаметром 50 см; відстань між центрами кіл 3м. За командою 
«Марш!» учасник тестування бере перший кубик і переносить його у третє коло. 
Вертається за другим кубиком, який переносить у четверте коло,і т.д. Після вико-
нання тесту у зворотному напрямку фіксуємо час торкання кубиком шостого кола 
(Поляков М.И., 1996).
2. Кидки тенісного м’яча на дальність (із положення сидячи ноги нарізно). За 
командою «Можна!» учень виконує метання м’яча із-за голови ведучою, а потім не 
ведучою рукою. Фіксуємо відстань, яку пролітає м’яч, від обмежувальної лінії до 
точки ближнього торкання м’яча.
3. Кидки м’яча у ціль, стоячи до неї спиною. Стоячи спиною до цілі, що зна-
ходиться на відстані 2 м. потрібно кинути м’яч над головою без зорового контро-
лю і попасти у ціль. При цьому на маті розташовуються гімнастичний обруч та у 
середині нього набивний м’яч. Результат визначається наступним чином: попадан-
ня в мат — 1 бал; в дугу гімнастичного обруча — 2 бали; між обручем і набивним 
м’ячем — 3 бали; у м’яч — 4 бали.
4. Статична рівновага за методикою Бондаревського (з відкритими очима). 
Учасник тестування набуває стійкого положення на одній нозі. Друга нога зігнута, 
а її п’ята торкається колінного суглоба опорної ноги, руки на поясі, голова пряма. 
Необхідно утримати це положення якомога довше. Реєструється час після набуття 
стійкого положення, що закінчується у момент втрати рівноваги.
5. Статична рівновага за методикою Бондаревського (із закритими очима). Те 
саме, що і у попередній контрольній вправі, але виконання відбувається без зоро-
вого контролю.
6. Статична рівновага за методикою Ромберга. Учасник набуває положен-
ня стоячи, ноги на одній лінії одна перед другою, очі закриті, руки витягнуті вперед. 
Фіксуються різкі відхилення тулуба вбік. Стійке положення — задовільно, нестійке — 
незадовільно.
7. Три перекиди вперед. Запропонований Ляхом В. И. (1989). Учень з поло-
ження упору присівши послідовно, без зупинки, виконує три перекиди вперед, за 
мінімальний відрізок часу. Фіксуємо час виконання трьох перекидів.
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8. Стрибок у довжину з місця уперед і назад. Учасник тестування виконує 
стрибок у довжину з місця уперед та потім назад. Вимірюється різниця з точністю 
виміру 1см, між відмітками стрибка уперед і та зворотньо. 
9. Десять «вісімок» (тест Копилова). Учасник тестування набуває вихідного 
положення − нахил тулуба вперед. Завдання тестування − максимально швидко ви-
конати переміщення м’яча веденням на рівні колін за уявною траєкторією між но-
гами, що нагадує вісімку. Фіксується час виконання десяти «вісімок» та кількість 
втрат м’яч (відхилення від траєкторії).
10. Ходьба до цілі. Із зав’язаними очима учасник має подолати відстань у 
5 м і зупинитись максимально близько до центра кола поміченого крейдою, про 
що сигналізує підняттям руки. Вимірюється відстань до центру кола (Raczek J., 
Mynarski W., Ljach W., 1998).
Програма педагогічного спостереження передбачатиме проведення тестувань 
впродовж чотирьох уроків фізичної культури. На першому занятті використовува-
тимуться тестові вправи спрямовані на контроль стійкості рівноваги (4,5,6); на дру-
гому — для оцінки і регуляції просторово-часових та динамічних параметрів рухів 
(1) та метання тенісного м’яча на дальність; на третьому визначатиметься здатність 
орієнтування у просторі (3,10); на четвертому оцінюватиметься рівень загальної 
координованості рухів (7,8,9).
До дослідження планується залучити 20 учнів ЗОШ 95 м. Львова 7-10 років. 
З яких 10 тотально глухих ; в 6 дітей приглухуватість третього ступеня, і 4 слабо-
чуючих.
Сформована батарея тестів та її використання у подальших дослідженнях 
дозволить визначити пріоритетні види спорту, що можуть бути використані для 
корекції та удосконалення рівня координаційних здібностей дітей молодшого 
шкільного віку з вадами слуху
Висновки. Глухота та різні порушення слуху у дітей молодшого шкільного 
віку створюють передумови для рухових дисфункцій різного характеру, серед них 
найбільш вагомими є порушення нормального перебігу формування координаційних 
здібностей.
Для комплексного тестування рівня координаційних здібностей пропонується 
батарея тестів, що складається з наступних контрольних вправ: «Човниковий біг із 
перенесенням кубиків по спіралі», «Кидки тенісного м’яча на дальність», «Кид-
ки м’яча у ціль, стоячи до неї спиною», «Статична рівновага за методикою Бонда-
ревського», «Статична рівновага за методикою Ромберга», «Три перекиди вперед», 
«Стрибок у довжину з місця уперед і назад», «Десять «вісімок» (тест Копилова)», 
«Ходьба до цілі».
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Оценка техники штрафного броска 
способом одной рукой сверху в баскетболе
Кудимов В.Н.*
Харьковская государственная академия физической культуры
Анализ учебно-методической литературы и игровой практики показыва-
ет, что в настоящее время в баскетбольном мире лучшим способом выполнения 
штрафных бросков является бросок одной рукой сверху. По мнению большинства 
специалистов баскетбола, значительное влияние на результативность штрафного 
броска оказывает техника его выполнения. 
На базе анализа техники лучших баскетбольных снайперов и рекомендаций 
ведущих тренеров сформирована модель «идеальной» техники штрафного броска 
способом одной рукой сверху. За основу модели взята техника штрафного броска 
ЗМС олимпийского чемпиона С.Белова. 
При формировании модели техники мы придерживались предлагаемой тео-
рией баскетбола структуры разделения целостного игрового приема на условные 
фазы: подготовительную, основную, заключительную.
В подготовительную фазу, задачей которой является подготовка к броску, т.е. 
расположение игрока с мячом за линией штрафного броска и его действия до на-
чала выноса мяча в исходное положение перед броском вошли следующие пункты: 
положение ног, положение туловища и головы, держание мяча.
В основной фазе нами выделены 2 подфазы: 1) исходное положение перед 
броском; 2) бросок.
Подфаза «исходное положение» состоит из пунктов: положение туловища и 
головы, движение рук при выносе мяча в и.п., положение бросающей руки в и.п., 
положение поддерживающей руки в и.п., пауза перед броском.
В подфазу «бросок» входят: работа ног, момент начала броскового движения, 
работа бросающей руки, работа кисти, действие поддерживающей руки.
Заключительная фаза состоит из пунктов: фиксация положения руки при 
окончании броска — «сопровождение мяча»; конечное положение игрока.
Модель техники. При подготовке к броску стопы баскетболиста располо-
жены параллельно друг другу на ширине плеч (20-25 см), равноудалены от линии 
штрафного броска (1-3 см) и ее центра, перпендикулярно к ней. Ноги выпрямле-
ны. Туловище немного наклонено вперед, голова и плечи свободно опущены, игрок 
взглядом контролирует положение рук на мяче.
Кисти рук с широко удобно расставленными пальцами держат мяч сверху-
© Кудимов В.Н.
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сбоку без смещения в сторону от центра мяча на уровне пояса. Расстояние между 
большими пальцами 4-6 см.
Движением рук вверх — вправо мяч выносится в исходное положение над 
плечом бросающей руки немного выше головы с одновременным поворотом и сги-
банием кисти в лучезапястном суставе.
Голова поднята, туловище в вертикальном положении, игрок взглядом фикси-
рует передний край кольца. 
Мяч располагается на фалангах пальцев и головках пястных костей, не каса-
ясь основания ладони. Предплечье и указательный палец находятся в одной вооб-
ражаемой плоскости проходящей через центр кольца и мяча. Левая рука фалангами 
пальцев поддерживает мяч сверху — сбоку. После выноса мяча в исходное положе-
ние выдерживается пауза в 0,05 — 1с. 
Затем игрок умерено сгибает ноги до ощущения состояния «сжатой пру-
жины» и в нарастающем темпе полностью их выпрямляет, немного поднимаясь 
на носки. Бросающая рука «подхватывает» инерцию движения ног в момент их 
выпрямления и выполняет бросок за счет равноускоренного разгибания бро-
сающей руки в плечевом и локтевом суставах под углом, обеспечивающим бро-
сок со средней траекторией полета мяча, заканчивая его активным разгибанием 
кисти, придающим мячу обратное вращение. Рука полностью выпрямляется. 
Кисть опущена вниз. Рука, поддерживающая мяч, отводится в сторону до на-
чала разгибания бросающей руки. Конечное положение фиксируется в течение 
1-2 с. Рука как бы сопровождает полет мяча. Взгляд игрока фиксирует точку 
прицела до окончания полета мяча. После этого руки кратчайшим путем опу-
скаются вниз, ноги немного сгибаются, тело игрока находится в устойчивом 
положении с небольшим наклоном вперед, баскетболист готов к дальнейшим 
игровым действиям.
Экспертная оценка техники. Для оценки техники штрафного броска одной 
рукой сверху разработан специальный протокол (Таблица 1), в котором техника вы-
полнения броска оценивается по 40-балльной системе.
Целостное бросковое движение разбито на фазы, подфазы и их составляю-
щие, которые оцениваются в зависимости от того, насколько сильно, на наш взгляд, 
они могут повлиять на конечный результат броска в случае неправильного их вы-
полнения. 
Тест по оценке техники проводится следующим образом. Тренер располага-
ется последовательно: спереди — сбоку бросающего; сбоку — со стороны бро-
сающей руки; сбоку — со стороны поддерживающей руки; сзади бросающего. По 
мере просмотра бросков при выполнении теста в протоколе выставляется оценка за 
выполнение каждого выделенного элемента целостного действия. Затем подсчиты-
вается сумма баллов. 
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Для проверки выдвинутых нами предположений о целесообразности вве-
дения в тренировочный процесс постоянного контроля за техникой выполнения 
штрафного броска путем ее оценки по разработанному протоколу, был проведен 
педагогический эксперимент.
Педагогическому эксперименту предшествовал поисковый эксперимент, в 
котором определялось наличие корреляционной связи между уровнем техники 
выполнения штрафных бросков, оцениваемым суммой баллов по предложенной 
методике, и их результативностью, выраженной количеством попаданий из 30 
попыток.
В результате корреляционного анализа получена приближающаяся к сильной 
связь между исследуемыми параметрами — коэффициент корреляции равен 0,65.
В педагогическом эксперименте контрольная и экспериментальная груп-
пы занимались по программе ДЮСШ из расчета 8 часов в неделю.
Педагогический эксперимент показал, что при достоверном увеличении сред-
него балла за технику выполнения бросков их результативность возрастает также 
на достоверную величину.
Таким образом, применение в процессе обучения технике штрафного броска 
методического приема, основанного на систематической оценке уровня техники по 
предложенной системе, может быть рекомендовано в качестве дополнения к обще-
принятой методике обучения.
Для проверки выдвинутых нами предположений о целесообразности вве-
дения в тренировочный процесс постоянного контроля за техникой выполнения 
штрафного броска путем ее оценки по разработанному протоколу, был проведен 
педагогический эксперимент.
Педагогическому эксперименту предшествовал поисковый эксперимент, в ко-
тором определялось наличие корреляционной связи между уровнем техники выпол-
нения штрафных бросков, оцениваемым суммой баллов по предложенной методике, 
и их результативностью, выраженной количеством попаданий из 30 попыток.
В результате корреляционного анализа получена приближающаяся к сильной 
связь между исследуемыми параметрами — коэффициент корреляции равен 0,65.
В педагогическом эксперименте контрольная и экспериментальная груп-
пы занимались по программе ДЮСШ из расчета 8 часов в неделю. .
Педагогический эксперимент показал, что при достоверном увеличении сред-
него балла за технику выполнения бросков их результативность возрастает также 
на достоверную величину.
Таким образом, применение в процессе обучения технике штрафного броска 
методического приема, основанного на систематической оценке уровня техники по 
предложенной системе, может быть рекомендовано в качестве дополнения к обще-
принятой методике обучения.
212
Таблица 1.
Протокол оценки техники штрафного броска
№
Фаза
Оцениваемые 
параметры
Эталонное выполнение  
(модель действия)
Бал-
лы
№ теста и дата
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1
П
од
го
то
ви
те
ль
на
я
Положение ног 
Стопы параллельны, на ширине плеч (20-
25 см) равноудалены от линии штрафного 
броска и ее центра, перпендикулярны к 
ней, ноги выпрямлены
2
2
Положение туло-
вища и головы
Туловище немного наклонено вперед, 
голова и плечи свободно опущены, взгляд 
фиксирует положение рук на мяче.
2
3 Держание мяча
Сверху — сбоку кистями рук с удобно 
широко расставленными пальцами без 
смещения в сторону от центра мяча, на 
уровне пояса, расстояние между больши-
ми пальцами (4-6 см).
2
4
О
сн
ов
на
я
П
од
ф
аз
а 
«и
.п
.»
Положение ту-
ловища и головы 
перед началом 
броска
Туловище выпрямлено, голова поднята, 
взгляд фиксирует передний край кольца.
3
5
Движение рук 
при выносе мяча 
в и.п.
Вверх — вправо в и.п. над плечом бро-
сающей руки, немного выше головы, с 
одновременным поворотом и сгибанием 
кисти.
4
6
Положение 
бросающей руки 
в и.п.
Предплечье и указательный палец в пло-
скости «центр кольца — центр мяча», мяч 
на фалангах пальцев и ладони, не касаясь 
ее основания.
5
7
Положение под-
держивающей 
руки в и.п.
Мяч поддерживается пальцами сверху 
— сбоку
1
8
Пауза перед 
броском
1-2 с 1
9
П
од
ф
аз
а 
«б
ро
со
к»
Работа ног
Умеренно сгибаются и сразу начинают 
разгибаться в нарастающем темпе до пол-
ного выпрямления и подъема на носки
3
10
Момент начала 
броскового дви-
жения
Полное выпрямление ног 4
11
Работа бросаю-
щей руки
Равноускоренное полное разгибание в 
плечевом и локтевом суставах под углом, 
обеспечивающим среднюю траекторию 
полета мяча
5
12 Работа кисти
Активное разгибание, придающее мячу 
обратное вращение
4
13
Действие поддер-
живающей руки
Отведение в сторону до начала разгибания 
бросающей руки
1
14
За
кл
ю
чи
те
ль
-
на
я.
«Сопровождение 
мяча»
Рука выпрямлена, кисть опущена вниз, 
взгляд направлен на точку прицела, 
пауза 1-2 с.
2
15
Конечное поло-
жение игрока.
Руки кратчайшим путем опущены вниз, 
ноги немного согнуты, тело в устойчивом 
положении с небольшим наклоном вперед.
1
Сумма баллов 40
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Прямое и косвенное влияние футбола  
на мировую экономику
Курилко Н.Ф.*
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет
Современная история футбола насчитывает почти 150 лет. Она началась в 
1863 году в Англии, когда регби и футбол обрели независимость друг от друга и 
впервые в мире была учреждена футбольная организация — Футбольная Ассоциа-
ция Англии. 
Футбол оказывает прямое и косвенное влияние на мировую экономику. Ча-
сто его воздействие весьма значительно. Известная финансовая компания Goldman 
Sachs опубликовала отчет, согласно которому, начиная с 1966 года, рост фондовых 
рынков развивающихся стран, сборные которых выиграли мировой чемпионат, в 
среднем превышает темпы роста фондовых рынков стран-неудачников на 9-10% 
(учитывался только год, когда проходил чемпионат мира по футболу). В свою оче-
редь, страны, чьи сборные проигрывали в финале, претерпевали ущерб и на своем 
фондовом рынке — обычно индексы снижались на 20-25%.
Новое исследование, проведенное банковской группой ABN-AMRO, показа-
ло, что влияние футбольных побед и поражений на экономику не способно вызвать 
финансовый кризис или, наоборот, бум, однако оно весьма существенно. Победа 
в финале чемпионата мира в подавляющем большинстве случаев ускоряет темпы 
роста валового внутреннего продукта (ВВП) страны-победительницы на 0,7%.В то 
же время проигравшие, то есть, отсеявшиеся на предварительных стадиях турнира, 
обычно теряют 0,3% своего ВВП. 
Экономический эффект футбола имеет ряд достаточно простых объяснений. 
К примеру, известно, что потребитель, находящийся в хорошем настроении, скло-
нен тратить больше денег, чем его грустный коллега. Победа неизбежно оживляет 
рынок сувениров, музыкальных и видеозаписей и пр. Футбольный успех (особенно 
это заметно в Европе и Латинской Америке) способствует росту индекса потреби-
тельского доверия. К примеру, когда в 1988 году сборная Нидерландов выиграла 
чемпионат Европы (переиграв сборную СССР в финале), в Голландии был зафик-
сирован резкий рост этого индекса — он подскочил сразу на 7%, хотя в течение 
полугода до этого демонстрировал весьма анемичную динамику. Бизнесы также 
подвержены воздействию футбола: великие футбольные державы чаще привлекают 
иностранные инвестиции и обретают новых торговых партнеров. 
Впрочем, «футбольная экономика» имеет ряд ограничений. Во-первых, чем-
пионаты мира проводятся с 1930-го года, однако за это время чемпионов производили 
лишь два континента — Европа и Латинская Америка. Крупнейшие мировые эко-
номики, базирующиеся в Северной Америке, Азии и Австралии, не испытывали на 
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себе подобное влияние футбола. За все время мировую футбольную корону получали 
только команды из семи стран — Аргентины, Бразилии, Уругвая, Англии, Германии, 
Италии и Франции. Из-за этого масштабы анализа достаточно ограничены. 
Во-вторых, экономисты начали анализировать феномен футбола лишь в се-
редине 1990-х годов, при этом большинство научных работ посвящено микро, а не 
макроэкономике. То есть, достаточно хорошо изучено влияние, которое оказывает 
футбол и иные широко популярные игровые виды спорта (вроде, баскетбола, хок-
кея на льду, бейсбола и пр.) на экономики отдельных городов. Хорошо проработана 
теория спортивного бизнеса. Есть и работы, авторы которых анализируют социаль-
ное воздействие футбола. К примеру, Джон Сугден (John Sugden) и Алан Томлинсон 
(Alan Tomlinson) опубликовали серию статей, в которых анализировался один из па-
радоксов — с одной стороны, азиатские команды достаточно неудачно выступают в 
международных турнирах, а с другой — в Азии невероятно популярны трансляции 
матчей европейских чемпионатов. 
В-третьих, есть и проблемы с получением данных, необходимых для анализа. 
Многие страны, считающиеся «бедными», которые участвуют в футбольных чем-
пионатах, не ведут внятной статистики. Поэтому крайне сложно определить, каким 
образом футбол влияет на их экономики.
Тем не менее, известны некоторые показательные факты. В состав Между-
народной Федерации Футбольных Ассоциаций (FIFA) ныне входит 240 членов — 
больше, чем в ООН (191). ФИФА объединяет более 300 тыс. клубов и примерно 240 
млн. игроков (30 млн. из них — женщины). ФИФА имеет статус некоммерческой 
организации. Согласно ее отчетам, ежегодно она получает прибыль в размере $700 
млн. 96% своего дохода ФИФА получает за счет проведения футбольных соревно-
ваний, причем наиболее прибыльное событие — чемпионат мира.
Постоянно растет стоимость спонсорства чемпионатов мира. В 1984 году 
компании-спонсоры заплатили за это право $2 млрд., в 2006 году — $16 млрд. Это 
объясняется невероятно и глобальной популярностью этого соревнования. В 2002 
году матчи чемпионата в общей сложности посмотрели 35 млрд. человек, живших 
в 213 странах мира (финальный матч — около 1.5 млрд.), что на 38% больше, чем 
предыдущий чемпионат. 
Чемпионат мира 2002 года, который проходил в Южной Корее и Японии, при-
нес организаторам прибыль в размере примерно $260 млн. (данные консалтинго-
вой фирмы Deloitte & Touche). Проведение чемпионата позволило увеличить темпы 
развития южнокорейской экономики и стало одной из причин окончания экономи-
ческой стагнации в Японии (продолжалась 12 лет). 
Футбол позитивно влияет и на традиционно «нефутбольные» страны. В 1994 
году чемпионат мира проходил в США. Часть матчей прошла в Лос-Анджелесе и 
Нью-Йорке. Исследование консалтинговой фирмы Waltz показало, что экономика 
Лос-Анджелеса получила от этого $623 млн., а Нью-Йорк — $452 млн. 
ФИФА крепко держит в своих руках мировой футбол, пишет Frankfurter 
Allgemeine Zeitung [1]. Оставаясь официально по своей структуре федерацией, 
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ФИФА все больше становится похожа на корпорацию. Налоги она, тем не менее, 
не платит (Юрген Дунш). «Если взглянуть на баланс ФИФА, в глаза бросается от-
сутствие такой графы, как «налоги». Самым затратным за последние 4 года было 
проведение ЧМ в ЮАР в 2010 году, который обошелся в 1,3 млрд. долларов. Однако 
доход от его проведения, полученный в ходе продажи прав на телетрансляцию и 
маркетинг, составил 3,5 млрд. долларов» [1].
Как отмечает автор публикации, мало кому удалось столь безболезненно 
пройти сквозь мировой финансово-экономический кризис начиная с 2007 года, как 
федерации. За период кризиса доходы ФИФА выросли с 49 млн. до202 млн. долла-
ров к 2010 году. Резервы выросли с 76 млн. долларов в 2003 году до 1,3 млрд. дол-
ларов в прошлом году. Квота по собственному капиталу составляет сегодня 62%, 
текущие средства достигают суммы в 1,6 млрд. долларов. ФИФА, замечает автор, 
сегодня могла бы быть банком.
Исследование банка Barclays, проведенное в Великобритании, показало, 
что чемпионаты мира способствуют падению производительности труда. Если бы 
английская сборная дошла до финала чемпионата мира 2002 года, то британская 
экономика потеряла бы 0,3% ВВП — поскольку англичане бы любыми способами 
избегали работы,чтобы посмотреть футбол или поговорить о нем. В свою очередь, 
Центр Экономических и Бизнес-Исследований (Center for Economics and Business 
Research) в 2002 году пришел к выводу, что футбольный энтузиазм обходится деся-
ти крупнейшим экономикам Европы в 0,3% — 0,75%ВВП или$8,1 млрд. Это свя-
зано с тем, что болельщики не способны нормально думать и работать в период 
футбольной фиесты. 
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Особенности формирования навыков 
боевых приемов борьбы в физической 
подготовке курсантов вузов МВД России
Кутергин Н.Б., Горботенко А.В., Кулиничев А.Н.*
Белгородский юридический институт МВД России
В условиях возросшей криминальной активности преступного мира в Рос-
сии и в мире, а так же в связи с всё тесным сотрудничеством России с миро-
вым сообществом, ключевую роль играет подготовка высококвалифицированных 
специалистов в системе высшего военного образования. Особенности профес-
сиональной подготовки курсантов и слушателей ВУЗов МВД России обусловле-
ны важностью и ответственностью задач, которые призваны решать сотрудники 
правоохранительных органов. 
Общество предъявляет большие требования к сотруднику ОВД, который 
должен отличаться высоким уровнем интеллектуальных, моральных и физических 
качеств. Условия выполнения сотрудниками профессиональной деятельности, по-
стоянное пребывание в экстремальных ситуациях приводят к их психологической 
и физической уязвимости, поэтому физическая подготовка является составной ча-
стью профессиональной подготовки сотрудников органов внутренних дел. Целью 
физической подготовки является формирование физической и психологической 
готовности сотрудников к успешному выполнению оперативно-служебных задач, 
умелому применению физической силы, боевых приемов борьбы и специальных 
средств при пресечении противоправных действий, а также обеспечение их вы-
сокой работоспособности в процессе служебной деятельности. Образовательные, 
воспитательные и развивающие функции физической подготовки реализуются в 
условиях специализированной системы обучения, предусматривающей организа-
цию занятий применительно к оперативно-служебной деятельности сотрудников.
При пресечении противоправных действий по задержанию вооруженных и 
невооруженных опасных преступников, преступных группировок большое, а ино-
гда решающее значение имеют навыки силовых приемов борьбы полученные в 
ходе физической подготовки. С этой целью в образовательный процесс курсантов 
МВД РФ включена специальная технология формирования умений и навыков по 
боевым приемам борьбы.
Профессиональная подготовка сотрудников органов внутренних дел считает-
ся одним из приоритетных направлений оперативно-служебной деятельности. Так, 
основными задачами профессиональной подготовки сотрудников являются:
- подготовка квалифицированных кадров для органов внутренних дел Рос-
сийской Федерации в соответствии с требованиями, предъявляемыми к правоохра-
нительной деятельности;
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- обучение сотрудников приемам и способам обеспечения профессиональной 
и личной безопасности в чрезвычайных обстоятельствах и в экстремальных усло-
виях служебной деятельности;
- выработка и постоянное совершенствование у сотрудников практических 
умений и навыков применения мер принуждения с соблюдением норм законода-
тельства Российской Федерации и прав человека;
- совершенствование навыков в коллективных действиях на фоне больших 
физических нагрузок;
- развитие общей и скоростной выносливости, ловкости, пространственной 
ориентации, воспитание смелости и настойчивости при действиях в сложных и экс-
тремальных ситуациях;
- развитие и постоянное совершенствование физических качеств: быстроты, 
силы, ловкости, гибкости и выносливости, а также воспитание уверенности в своих 
силах и повышение устойчивости организма к воздействию неблагоприятных фак-
торов служебно-боевой деятельности.
Успешное решение перечисленных задач возможно на основе оптимального 
подбора средств, методов и форм обучения; высокого уровня практической и мето-
дической подготовленности инструкторов и качества проведения учебных занятий; 
воспроизведения на занятиях по физической подготовке различных заданий, си-
туаций и условий, максимально приближенных к реальным; обеспечения должного 
контроля за выполнением учебной программы.
Учебный материал представлен тремя разделами, которые соответствуют спе-
циальным задачам физической подготовки сотрудников: раздел 1 «Боевые приемы 
борьбы» обеспечивает овладение техникой и тактикой применения приемов само-
защиты и задержания правонарушителей; раздел2 «Преследование и ускоренное 
передвижение» содействует достижению должного уровня готовности сотрудников 
к преследованию правонарушителя на коротких, средних и длинных дистанциях и 
раздел 3 «Учебно-боевая практика» формирует и поддерживает целостную готов-
ность сотрудников к пресечению противоправных действий.
Формирование специальных умений и навыков в процессе профессионально-
прикладной физической подготовки курсантов будет успешным, если обеспечить:
- высокий уровень усвоения курсантами системы общих и специальных зна-
ний о правомерности и тактике применения боевых приемов в служебной деятель-
ности, а также для самозащиты, о контрольных нормативах по физической подго-
товке, об использовании боевых приемов борьбы; 
- положительную установку курсантов на приобретение профессиональных 
знаний, умений и навыков;
- создание учебных классов для занятий в системе служебной и боевой подго-
товки, стрелковых тиров, спортивных сооружений, полигонов для отработки практи-
ческих умений по нейтрализации и обезвреживанию вооруженных преступников и др.
Очень важно чтобы существующий механизм формирования у курсантов уме-
ний и навыков по боевым приемам борьбы был адаптирован к реальной действи-
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тельности, т.к. по мнению специалиста рукопашного боя Ю.Е. Маряшина «никогда 
не совпадут ситуационные параметры тренировки и реального боя. Такое возможно 
только в спорте, поскольку параметры спортивных поединков всегда одинаковы. В 
реальном бою нельзя идти к противнику с готовым приёмом и пытаться его созна-
тельно применить. Приём должен рождаться в процессе боя, в зависимости от си-
туации на уровне подсознания. Именно поэтому определяющим в системе боевой 
подготовки является воспитание способности действовать импровизированно» [3].
В этих условиях сложные, многоходовые поведенческие реакции не работа-
ют, а сложно-координационные навыки распадаются. Поэтому, при подготовке че-
ловека к реальным вооружённым столкновениям, нельзя за основу брать сложные 
многоходовые комбинации и комплексы формальных упражнений. Здесь нужен 
подход, основанный на воспитание ситуационного понимания боя (способность 
адекватно оценивать все параметры сложившейся ситуации, а также собственные 
возможности в достижении полезного результата) и совершенствование самосто-
ятельных умений (те непроизвольные двигательные реакции на внешнее воздей-
ствие, которые идут от врождённых рефлексов) в русле профессиональных задач. 
Воспитание вышеуказанных качеств является сложной педагогической задачей, 
требующей индивидуального подхода [1]. 
В условном поединке на ожидаемые внешние воздействия человек реагирует 
произвольно, осознанно управляя своими действиями, которые заранее спланиро-
ваны и отработаны на тренировке. В этом случае противник заранее известен и 
предсказуем в смысле объёма и характера средств нападения и защиты, а параметры 
пространства боя стандартные. Поэтому механизм выбора адекватного действия 
прост, а достижение полезного результата зависит от качества физической и специ-
альной подготовленности. Однако на внешние воздействия, несущие угрозу жизни, 
особенно внезапные, человек реагирует непроизвольно и действует рефлекторно в 
объёме индивидуальных врождённо-приобретённых рефлексов. В таких ситуациях 
спортивные навыки эффективно не работают, т.к. они сформированы для конкрет-
ных условий. В этом случае можно быстро осознать опасность, но не возможно 
осознанно выбрать адекватное действие. Поэтому в боевых ситуациях конечный 
результат зависит от способности человека действовать непроизвольно, но адек-
ватно. В свою очередь, такая способность обусловлена состоянием психических и 
физиологических систем и механизмов, которые участвуют в оценке ситуации и в 
формировании двигательного акта. Также она зависит от уровня стрессоустойчиво-
сти, функционального состояния организма, от степени соответствия физических и 
двигательных компонентов, сформированных в результате специальной подготов-
ки, параметрам реального боя [2]. 
Практика показывает, что эффективная подготовка к реальным рукопашным 
столкновениям невозможна в рамках физкультурно-спортивной дисциплины. Для 
этого необходима профессионально ориентированная система подготовки, которая 
должна отличаться системностью. Суть системного подхода к боевой подготовке 
заключается в обеспечение органического единства каждого дробного элемента 
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или механизма, принимающего участие в формировании приёма или специального 
действия» [4]. 
Зачастую сотрудник не имеет права на ошибку, т.к. ее ценой может быть его 
собственная жизнь или здоровье граждан, поэтому особое место в первоначальном 
профессиональном обучении сотрудников МВД РФ занимает служебно-прикладная 
физическая подготовка, в частности один из ее разделов — боевые приемы борьбы. 
Целью служебно-прикладной физической подготовки является подготовленный 
сотрудник полиции, способный выполнять задержание правонарушителя, умело 
и правомерно, используя приемы задержания и сопровождения, освобождения от 
захватов и обхватов, защиты от ударов вооруженного и невооруженного противни-
ка, от угрозы оружием, попытки отнять оружие, защиты от группового нападения, 
взаимопомощи. Сотрудник полиции также должен уметь использовать оружие, спе-
циальные средства, подручные материалы для выполнения своих служебных обя-
занностей и требований присяги.
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Развитие силовых способностей у курсантов,  
занимающихся борьбой,  
посредством игровых пражнений
Кутергин Н.Б., Колесников А.Г., Колесникова О.А.*
Белгородский юридический институт МВД России
Силовые характеристики борцов в любых видах борьбы, являются наиболее 
важными при формировании двигательных качеств борца. Развитые мышцы туло-
вища и конечностей, высокий уровень силовой подготовленности — предпосылка 
сохранения здоровья и достижения высоких результатов во всех видах борьбы. Не-
достаточное развитие мышечно-суставного и связочного аппарата, как правило, не 
позволяет в полной мере реализовать технико-тактические возможности спортсме-
на, что ведет к перенапряжениям и в конечном итоге к серьезным травмам. 
В наиболее общем виде, говоря об особенностях силовой подготовки курсантов-
борцов можно сказать, что например, применение силы дзюдоистами способствует 
преодолению сопротивления соперника или противодействию ему за счет мышеч-
ных усилий при выполнении двигательных действий в стойке и в партере. Силовые 
способности дзюдоистов делятся на собственно-силовые, скоростно-силовые и си-
ловую выносливость. Собственно-силовые способности проявляются у дзюдоистов 
в динамическом (изотоническом) и статическом (изометрическом) режимах работы 
мышц. Динамическая работа мышц проявляется в преодолевающем и уступающем 
режимах: противоборстве за захват, освобождении от захвата, выполнении болевых 
приемов. Статический режим работы мышц выражен при выполнении удержаний, 
некоторых удушающих приемов. Скоростно-силовые способности (взрывная сила) в 
дзюдо характеризуются непредельными напряжениями мышц и проявляются в мак-
симальной мощности усилий при выполнении выведений из равновесия, бросков, 
преследований соперника в партере. Силовая выносливость относится к специфи-
ческому виду силовых способностей и определяет способность курсантов противо-
стоять утомлению, вызванному силовым компонентом нагрузки [3]. Ее проявление у 
дзюдоистов особенно заметно в ситуациях противоборства в дополнительное время.
Следовательно, можно выделить наиболее общие задачи силовой подготовки 
курсантов-борцов, которые состоят в следующем:
- формирование основ для адаптации организма занимающихся к силовым 
нагрузкам (повысить подвижность суставов, укрепить связки).
- обеспечение у занимающихся гармоничное развитие всех мышечных групп 
двигательного аппарата.
- совершенствование способности проявления силы мышц в различных ре-
жимах работы (статическом и динамическом).
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Для выполнения поставленных задач связанных с формированием и развити-
ем силовой подготовленности борцов различных видов борьбы, наиболее важным 
направлением является использование в процессе тренировок курсантов различных 
игровых упражнений. Так весь комплекс силовых упражнений можно подразделить 
на два основных вида. Во-первых, это общефизические упражнения и игры, спо-
собствующие поддержанию и формированию у курсантов-борцов общей физиче-
ской подготовленности. Во-вторых, это специальные игровые упражнения, способ-
ствующие развитию силы у курсантов занимающихся определенным видом борьбы. 
Так, к первой группе упражнений и игр можно отнести в основном наиболее 
подвижные, а именно футбол, баскетбол, ручной мяч, бег и другие. Основное влияние 
данной группы упражнений и игр заключается в том, что во время занятий спортивны-
ми играми у тренирующихся людей, в том числе и у курсантов-борцов, вырабатывают-
ся умения принимать быстрые самостоятельные решения, совершенствуется способ-
ность видоизменять свои движения по скорости, направлению и интенсивности. Кроме 
того, помимо развития силовых качеств у курсантов, оказывается влияние на здоровье 
человека в целом, которое выражается также в развитии выносливости, быстроты и 
ловкости, поддержания тонуса мышечной мускулатуры, формирования повышен-
ной устойчивости к простудным заболеваниям вследствие укрепления иммунитета.
Наибольший интерес представляет вторая группа упражнений и игр, кото-
рые имеют определенную специфику применительно к конкретному виду борьбы. 
Так говоря о данной группе можно сказать о том, что в каждом из видов борьбы 
существуют свои особенности в формировании силовых качеств у курсантов по 
средствам проведения различных игровых упражнений. 
Так, например, в самбо, для развития силы, как физического качества, так и 
способностей применять силу в единоборствах, важную роль играют подвижные 
упражнения «условно» направленные на развитие силы, которые могут служить од-
новременно и отличным средством повышения эмоционального характера трени-
ровочного процесса. Подвижные игры — это смешанная деятельность. Она имеет 
преимущественно динамический, скоростно-силовой характер. Выполнение таких 
действий, как перемещение по ковру, проведение разнообразных бросков и ударов, 
а так же защит от нападения противника, требуют значительного развития такого 
физического качества как сила. В играх, в основном способствующих развитию 
силы курсанты преодолевают собственный вес, либо сопротивление противника. 
В таких играх используются предметы (пояса, куртки, макеты оружия, набивные 
мячи, канаты и др.), либо партнеры по тренировке. Многие из этих игр можно про-
водить в виде контрольных упражнений. Эмоциональный фон приема подобных 
контрольных нормативов заставляют играющих проявлять максимальные усилия 
для достижения победы [1, 5].
Говоря о дзюдо можно сказать, что из всего многообразия игровых упражне-
ний, которые применяются в данном виде борьбе для развития силовых качеств у 
курсантов, в наиболее обобщенном виде можно выделить и дать общую характери-
стику лишь некоторым группам упражнений, а именно [4]:
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 - «Касания» — проигрываются всевозможные варианты маневрирования на 
минимальном участке площади и траектории входов в атакующие захваты.
- «Блокирующие захваты» — проигрываются освобождения от блокирующих 
захватов и упоров, являющихся одной из основных помех для проведения приема.
- «Атакующие захваты» — проигрываются все основные виды взаимоисклю-
чающих захватов, формируются умения навязать желаемый захват и предупредить 
выполнение определенного захвата со стороны соперника. Эти игры сопровожда-
ются значительными мышечными напряжениями, что позволяет использовать их в 
качестве средства скоростно-силовой подготовки.
- «Теснение» — эти игры воспитывают чувство «площади ковра» и в сочета-
нии с другими играми составляют основу специальной силовой подготовки.
- «Дебюты» — эти игры воспитывают смелость, решительность, умение ори-
ентироваться в сложных ситуациях, т. е. формируют мышление борца при выборе 
способов действия в случаях необычного начала поединка.
Игры и игровые комплексы построены из элементов простейших видов еди-
ноборства. Несмотря на кажущуюся простоту, каждая игра имеет строго определен-
ную целевую установку, которая помогает формировать умения и навыки ведения 
спортивной борьбы. Сумма знаний, умений и навыков, которая приобретается вместе 
с освоением игровых комплексов, позволяет занимающемуся по-новому осмыслить 
значимость приемов, возможность их реализации. Одно из главных достоинств игр 
состоит в том, что в них на фоне всесторонней физической подготовки формируют-
ся первые представления о способах достижения преимущества над соперником [2].
В итоге можно сказать, что в настоящее время развитие силовых качеств у 
курсантов любых видов борьбы, осуществляется по средствам как общефизиче-
ских игровых упражнений, так специальных которые характерны для того либо 
иного вида борьбы, при этом важно иметь ввиду что любые игровые упражнения 
решают свою группу задач, при этом наиболее целесообразно по возможности осу-
ществлять их комплексное использование в системе занятий, что ведет к усвоению 
азов ведения соревновательных схваток и повышению физической подготовленно-
сти курсантов в целом. 
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Дослідження індивідуальних техніко-
тактичних дій юних футболістів 10-11 років 
з урахуванням ігрового амплуа
Лебедєв С. І.*
Харьківська державна академія фізичної культури
Анотація. Лебедєв С. І. У даній роботі розглядалися показники техніко-
тактичних дій юних футболістів під час офіційних ігор. Визначено кількісні та 
якісні характеристики ігрової діяльності гравців різного амплуа. Встановлено, 
що футболісти лінії захисту достовірно поступаються в таких техніко-тактичних 
прийомах як: перехоплення м'яча і ударах у ворота гравцям інших ліній. У гравців 
лінії півзахисту переважають прийоми м'яча, передачі м'яча назад і поперек, пере-
хоплення. У гравців лінії нападу — удари в створ воріт.
Ключові слова: техніко-тактична діяльність (ТТД), коефіцієнт браку, про-
центне співвідношення (%), амплуа.
Навчально-тренувальний процес юних футболістів — тривалий і багатогранний 
процес, основою якого є дані наукових досліджень і передовий досвід вітчизняних і 
зарубіжних фахівців. Аналіз досліджень і публікацій показав, що в області техніко-
тактичної підготовки футболістів пророблена велика робота [1, 3, 4, 6, 8, 9, 11]. Од-
нак, серед усього розмаїття літератури на футбольну тематику, досліджень пов'язаних 
з змагальної діяльністю юних футболістів 11-12 років приділяється недостатньо 
уваги. Результати ефективності процесу підготовки в сучасних умовах в основному 
обумовлені використанням засобів і методів контролю, як інструменту управління, 
що дозволяє виконати зворотній зв'язок між тренером і гравцем і на цій основі 
збільшувати рівень управлінських рішень при підготовці футболістів [1, 5, 6, 10, 12 ]. 
Облік і контроль змагальної діяльності юних футболістів є актуальним напрямком в 
теорії і методиці побудови тренувального процесу [2, 3, 7, 8, 9, 10].
Мета дослідження — визначити кількісні та якісні характеристики 
індивідуальних техніко-тактичних дій футболістів різного ігрового амплуа в 
офіційних змагальних іграх.
Завдання:
1. Провести порівняльний аналіз тактико-технічних дій гравців лінії нападу, 
захисту і півзахисту.
2. На підставі отриманих даних виявити основні ТТД гравців різних ігрових 
спеціалізацій (амплуа).
Методи дослідження: аналіз та узагальнення літературних джерел; 
педагогічні спостереження; інструментальний метод реєстрації показників; методи 
математичної статистики.
© Лебедєв С. І.
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Організація дослідження. Дослідження було проведено на базі дитячого 
футбольного клубу «Арсенал» м. Харкова. У ньому взяло участь 10 футболістів 
(основний склад, без воротарів) у віці 11-12 років, що брали участь у першості м. 
Харкова серед юних футболістів 2001 р.н. в 19 іграх. Ігрова діяльність фіксувалася 
по 5-хвилинним відрізкам (2 тайми по 25 хвилин), що дозволяло бачити динаміку 
всього матчу, визначати сильні і слабкі сторони гравців різного ігрового амплуа: 
нападників, захисників, півзахисників.
За методикою Ю.А. Морозова реєструвалися наступні техніко-тактичні дії:
- зупинка м'яча служить способом прийому та оволодіння м'ячем. Мета зупин-
ки — погасити швидкість котиться або летить м'яча для виконання подальших дій;
- передачі м'яча (короткі — 5 -10 м, середні — 10 — 25 м, і довгі — 25 — 30 
м і більше);
- перехоплення — оволодіння м'ячем в той момент, коли виробляється пере-
дача, адресована футболістові команди суперника;
- єдиноборства — протидії супернику, спрямоване на оволодіння м'ячем вгорі 
і внизу;
- обведення — дія, спрямована на подолання опору суперника. В 
результаті обведення футболіст повинен виявитися ближче до воріт суперник, 
ніж захисник;
- відбір м'яча — дія, спрямована на оволодіння м'ячем, яким володіє супер-
ник, виконується, в основному, в момент прийому м'яча суперником або під час 
його ведення;
- ведення м'яча — це прийом гри, який представляє собою поєднання бігу та 
ударів по м'ячу ногою різними способами.
Удари по м'ячу у ворота — основний спосіб ведення гри. Виконують їх ногою 
і головою різними способами.
Коефіцієнт браку техніко-тактичних дій гравців різного ігрового амплуа виз-
начався за формулою:
 
- негативні ТТД — техніко-тактичні дії виконані зі знаком «-»;
- позитивні ТТД + негативні ТТД — сума техніко-тактичних дій, виконаних 
зі знаком «+» і «-». 
Знаком «+» фіксувалися позитивні дії, коли м'яч залишався у володінні ко-
манди.
Знаком «-» фіксувалися негативні дії, результатом виконання яких було не-
точне виконання техніко-тактичних прийомів.
Дані техніко-тактичних дій наговорювались на диктофон, а потім розшиф-
ровувалися за допомогою стенографічний запису. Результати обробки технічних 
протоколів були піддані порівняльному аналізу змагальної діяльності футболістів 
з урахуванням ігрового амплуа. Визначалися середні показники виконання техніко-
тактичних дій за підсумками 19 ігор для кожного амплуа.
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Виклад основного матеріалу досліджень. У результаті аналізу кількісних та 
та якісних показників ТТД юних футболістів 11-12 років, було встановлено, що 
гравці лінії захисту, по відношенню к гравцям лінії півзахисту, виконують за гру 
достовірно менше прийомів м’яча, перехоплень, ударів у площину воріт. Захисники 
достовірно більше виконують середні передачі м’яча назад та поперек, відборів та 
єдиноборств унизу. Необхідно відмітити, що захисники достовірно менше допуска-
ють помилок при виконанні коротких передач уперед.
Результати, отриманні в процесі спостереження за захисниками дозволять 
виявити відсоткове співвідношення використання таких ТТД як: прийом мя’ча, 
передачі вперед і назад, ведення, відбір та єдиноборства, що в сумі склало 87,2 % 
від загальних кількісних усих техніко-тактичних дій.
Дослідження змагальної діяльності гравців лінії півзахисту показало, що в 
більшості показників півзахисники перевершують юних нападаючих. Так, гравці 
лінії півзахисту значно частіше використовують прийом м’яча, короткі передачі на-
зад, вперед, середні передачі вперед та перехоплення.
Найвищий відсоток використання техніко-тактичних прийомів у середньо-
му за гру відводиться прийому м'яча, коротким передачам вперед і назад, відбору, 
перехопленню, веденню та ударам у площину воріт, що в сумі складає 86,5%. 
Значні відмінності в техніко-тактичній діяльності між нападниками і захисниками 
були виявлені при виконанні коротких передач м'яча назад, вперед, середніх пере-
дач м'яча, назад, поперек вперед і ударів у площину воріт. Слід також відзначити, 
що футболісти лінії нападу мають достовірно кращі показники ефективності 
єдиноборств угорі, ударів у площину воріт ногою і головою. При цьому коефіцієнт 
браку показників ТТД нападників менше, ніж у півзахисників. Юні футболісти 
лінії нападу виконують менше ТТД, ніж гравці лінії захисту, але ці відмінності 
недостовірні. Нападники частіше використовують прийом м'яча, короткі передачі 
вперед і назад, ведення, відбір, перехоплення і єдиноборства, що склало 93,3%
Висновки
1. Проведені нами дослідження кількісних і якісних показників техніко-
тактичної підготовленості гравців різної ігрової спеціалізації показують, що 
футболісти лінії захисту достовірно поступаються в таких техніко-тактичних 
прийомах як: перехоплення м'яча і ударах у площину воріт гравцям інших ліній. 
При цьому коефіцієнт браку ТТД нижче в коротких передачах м'яча вперед. Так, у 
гравців лінії півзахисту достовірно більше прийомів м'яча, передач м'яча назад і по-
перек, перехоплень. При цьому коефіцієнт браку достовірно вище у півзахисників 
у відборі і ударах у площину воріт. Гравці лінії нападу достовірно більше завдають 
ударів у площину, ніж гравці інших амплуа.
2. Порівняльний аналіз основних показників змагальної діяльності дозволяє 
конкретизувати структуру основних дій з м'ячем у юних футболістів лінії захисту, 
до яких слід віднести: прийом м'яча, передачі вперед і назад, ведення, відбори і 
єдиноборства. Гравці лінії півзахисту ведуть гру переважно за рахунок прийома 
м'яча, коротких передач вперед і назад, відборів, перехоплень, ведений і ударів у 
228
площину воріт. Гравці лінії нападу використовують в основному прийом м'яча, 
короткі передачі вперед і назад, ведення, відбір, перехоплення та єдиноборства. 
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Оцінка рівня розвитку швидкісно-силових 
якостей необхідних для виконання точної 
довгої передачі м’яча в баскетболі
Липовий Олександр Володимирович *
Харьковская государственная академия физической культуры
У статті представлено обґрунтування рівня швидкісно-силових можливостей 
баскетболістів для виконання точної довгої передачі м'яча на відстань 20 — 27м. 
Як показує практика ігрові ситуації з використанням довгої передачі м'яча, 
що найбільше часто зустрічаються в баскетболі наступні:
- передача гравцю, що тікає «у відрив», після підбора відскоку на своєму щиті 
або при вкиданні м'яча через лицьову лінію; 
- передача м'яча гравцю у віддалену точку площадки для рішення тактичного 
завдання в позиційному нападі [3, 5].
За результатами аналізу та узагальнення літературних даних кафедрою 
спортивних і рухливих ігор ХДАФК був рекомендований, як найбільшдоцільний 
спосіб виконання довгої передачі м'яча в баскетболі — спосіб зігнутою рукою 
зверху із замахом [9].
Рухова модель даного прийому була сформована на основі техніки виконан-
ня довгої передачі м'яча ЗМС чемпіоном мюнхенської олімпіади з баскетболу І. 
Єдешко. Як відомо, передача, що стала «золотою», була виконана через лицьо-
ву лінію під щит суперника на відстань 23—24 метра. Другий гравець взаємодії 
ЗМС А. Белов прийняв м'яч на висоті баскетбольного кільця (305 см). Перегляд 
відеозаписуолімпійського матчу дозволив говорити про те, що передача була 
здійснена із середньою траєкторією польоту м'яча (кут вильоту м'яча 38 — 42°). 
Також слід зазначити, що спортсмен при цьому передавав м'яч, за термінологією 
метальників, «не на повну силу». Особливої уваги в розглянутій взаємодії заслуговує 
точністьвиконання довгої передачі.
Ціль статті — обґрунтувати рівень розвитку швидкісно-силових яко-
стей баскетболіста, що сприяє формуванню навички точного виконання довгої 
передачі м'яча. 
Дослідження виконувалося відповідно до плану науково-дослідницької робо-
ти кафедри спортивних і рухливих ігор ХДАФК.
Результати дослідження
Загальновідомо, що точністькидків і передач у спортивних іграх залежить 
від цілого ряду факторів, одним із яких уважається рівень швидкісно-силової 
підготовленості спортсмена [2, 10]. Як показник цього рівня в нашому дослідженні 
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пропонується приймати результат тесту, у якому гравець передає м'ячна максималь-
ну відстань.
За даними ряду авторів найбільш точні ударно-кидкові дії виконуються на 
рівні використання 70 — 75 % максимальних швидкісно-силових можливостей 
спортсмена [4, 6, 7]. 
Керуючись представленими рекомендаціями, досить просто обчисли-
ти дальність передачі м'яча в тестовій вправі, що стане основою для повторення 
параметрів олімпійської взаємодії.Для цього варто розрахувати відстань до точки 
приземлення м'яча в передачі І. Єдешко (за умови відсутності лову м'яча А. Бело-
вим) і взяти його за 75 % шуканого показника тесту. 
З метою реалізації в практичній роботі представленої вище концепції, 
Е.Н.Чариковою [11] були виконані наступні обчислення. 
При виконанні розрахунків V
0, 
L, t, автор виходив із цифрових значень 
параметрів траєкторії «олімпійського» варіанта передачі: 1
h
- 200 см, 0
h
- 305 см, 
0L - 24 м;діапазон кутів вильоту м'яча — 36° — 50°. 
Найбільш вигідними з енергетичної точки зору є кути вильоту м'яча в 
діапазоні 45° — 47°. Зміна кутів убік збільшення або зменшення від оптималь-
них значень вимагає додаткових зусиль для збільшення початкової швидкості 
польоту м'яча.
У той же час ігрова практика показує, що збільшення часу польоту м'яча при 
використанні довгої передачі, дозволяє супернику точніше розрахувати раціональні 
захисні дії [1, 3]. 
Звернемося до результатів проведених Е. Н. Чариковою розрахунків. При куті 
вильоту м'яча 40° дальність передачі дорівнює 27,51м. Якщо цей показник стано-
вить 75 % від максимальної дальності, на яку здатний виконати довгу передачу І. 
Єдешко, то 100 % будуть дорівнювати 36,68м. Аналіз результатів розрахунків по-
казав, що зміна початкових даних значно впливає на показник довжини передачі 
доприземлення м'яча на площадку L .
Для ефективного керування процесом розвитку точності довгої передачі 
м'яча тренеру необхідно: — уміти контролювати рівень швидкісно-силових мож-
ливостей баскетболіста, використовуючи для цього тест у передачі на максимальну 
дальність; — володіти простими математичними діями для розрахунку оптимальної 
тренувальної дистанції; — придбати навичку користування таблицями, представле-
ними в даній статті та опублікованими раніше [11]. 
Крім того, для підвищення якості процесунавчання доцільно застосовувати 
орієнтири, що допомагають освоїти розрахункову траєкторію передачі, а також кон-
тролювати кут її виконання, використовуючи відеозйомку.
Висновки
 1. Обґрунтовано рівень розвитку швидкісно-силових можливостей баскетболістів 
для виконання точної довгої передачі м'яча на відстань 20 — 27 метрів.
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2. Рекомендовано індивідуалізувати величину тренувальної дистанції довгої 
передачі м'яча відповідно до її максимального показникав тестовій вправі.Для до-
сягнення стабільної точності довгої передачі, варто розвивати здатність гравців 
передавати м'яч на відстань 30 — 39 метрів.
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Таэквон-до в системе занятий  
по физическому воспитанию  
в высших учебных заведениях
Mайстренко Е.А., Темченко В. А.*
Харьковский национальный университет имени В.Н. Каразина
Аннотация. Рассмотрены вопросы организации занятий по физическому вос-
питанию в высших учебных заведениях. Разработана программа курса «Таэквон-до». 
Подчёркнуто, что в настоящее время отсутствует единая система оценивания успе-
ваемости студентов, недостаточно разработана модель секционной формы занятий.
Ключевые слова: физическое воспитание, студент, таэквон-до.
Анотація. Майстренко Є.О., Темченко В.О. Таеквон-до у системі занять з 
фізичного виховання у вищих навчальних закладах. Розглянуто питання організації 
занять з фізичного виховання у вищих навчальних закладах. Розроблена програма 
курсу «Таэквон-до». Відзначено, що сьогодні відсутня єдина система оцінювання 
успішності студентів, недостатньо розроблена модель секційної форми занять.
Ключові слова: фізичне виховання, студент, Таэквон-до.
Annotation. Maystrenko Y.A, Temchenko V.A. Taekwon-do in the system of 
employment on physical training in high school. The questions of physical training 
employment organization in high school are considered. The program of course “Taekwon-
do” worked out. It’s emphasized that there is no common system of assessment the results 
of students; the model of sectional form of physical training is worked out not enough. 
Key words: physical training, student, taekwon-do.
Введение.
Таэквон-до является одним из наиболее популярных видов спорта для оздо-
ровления. Разнообразие двигательных навыков и действий, различных по коорди-
национной структуре и интенсивности, способствует развитию быстроты, ловко-
сти, общей и специальной выносливости, а также координации движений [1,5,6,7]. 
Современный учебный процесс требует поиска новых путей усовершенство-
вания физического воспитания молодёжи, направленных на формированиеключе-
вых знаний: социальных (формирование физической культуры личности, основ 
здорового образа жизни, социальная активность, готовность к решению жизненных 
проблем), мотивационных (формирование собственных представлений о престиж-
ности высокого уровня здоровья и физической подготовленности, способности к 
обучению, проявлению творчества в применении двигательных действий в разных 
сложных ситуациях) и функциональных (расширение двигательного опыта с целью 
развития физических качеств и двигательных способностей), отображающих ие-
© Mайстренко Е.А., Темченко В. А.
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рархию требований к физкультурно-споротивной деятельности, которая постоянно 
расширяется и усовершенствуется [2]. Популярность таэквон-до среди студентов 
и использование этого вида спорта при секционной форме организации учебного 
процесса по дисциплине «Физическое воспитание» диктует необходимость разра-
ботки учебной программы по данному курсу. Данная проблема рассматривалась 
многими авторами [2,3,4,8,9]. 
Формулирование целей работы.
Цель работы — разработка учебной программы по курсу «Таэквон-до» в рам-
ках дисциплины «Физическое воспитание» для студентов высших учебных заведе-
ний.
Результаты исследования.
В настоящее время разработка учебных программ по видам спорта, исполь-
зуемых на академических занятиях по физическому воспитанию в группах физи-
ческого воспитания актуальна, поскольку отсутствует единая система оценивания 
успеваемости студентов, недостаточно разработана модель секционной формы за-
нятий.
Основная цель курса заключается в формировании у студентов устойчиво-
го интереса к занятиям таэквон-до, достижению высокого уровня развития специ-
альной и общей физической подготовленности, обеспечению достаточного объёма 
двигательной активности при оздоровительной направленности занятий.
Основными задачами подготовки студентов по представленной программе 
являются:
- всестороннее физическое развитие и укрепление здоровья студентов;
- развитие выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств, гибкости;
- обучение основам техники и тактики, различным видам перемещений;
- формирование у студентов потребности к здоровому образу жизни.
Учебные занятия по таэквон-до проводятся в форме практических занятий и 
лекций с распределением учебного материала по семестрам.
 Теоретическая подготовка.
1 семестр. Техника безопасности на занятиях по таэквон-до. История созда-
ния, ритуал приветствие и развитие таэквон-до. Принципы таэквон-до. Ознакомле-
ние с правилами и инвентарём. Технико-тактические приёмы в таэквон-до и спосо-
бы их выполнения. 
2 семестр. Духовная культура ученика таэквон-до. Правила поведения уче-
ника. Изучение базовых движений, формальных упражнений. Технико-тактические 
элементы спарринга.
3 семестр. Секреты мастерства в таэквон-до. Активная и пассивная защита, 
уходы. Правила спортивного поединка.
4 семестр. Теория мощности в таэквон-до. Контратака и ее разновидности. 
Виды программ соревнований в таэквон-до.
5 семестр. Подготовка атакующих действий, финты, обманы, вызов. «Спец-
техника» — как вид соревнований в таэквон-до.
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6 семестр. Правила проведения встреч: организация проведения и судейства 
соревнований. Тактика спортивного поединка.
7 семестр. Тактика спортивного поединка. Тактические комбинации. Основы 
спортивной тренировки: разминка тренировочная и спортивная. 
9 семестр. Тактика спортивного поединка. Правила проведения встреч. Орга-
низация проведения и судейства соревнований.
Техническая подготовка.
1 семестр.Базовые движения и формальные упражнения. Стойки: Чари-
от соги, Нарани Джунби соги (НДС), Анун соги (АС),Гунон соги (ГС), Ниунджа 
соги (НС); блокирование: наджундэ палъмок макки, наджундэ сонкаль макки, ан-
палъмок юп макки; удары руками: аn чируги; удары ногами: аn чаги, апча олиги; 
формальные упражнения: Сан жи чируги, Сан жи макки, Сан жи ап чаги. Спар-
ринговая техника:«Боевая, фронтальная стойка» и перемещение в ней; удары 
руками: прямой удар левой, правойрукой в голову; защита: подставкой ладони, 
сбив, уклон, уходом вперед под 45°; удары ногами: Аn чаги, Долио чаги, Нерио 
чаги,сзадистоящей и впередистоящей ногой;
2 семестр. Базовые движения и формальные упражнениия. Блокирова-
ние: каундэ дэби сонкаль макки; санг палъмок макки, чукио палъмок макки блоки-
рование выполняется в НС: на месте со сменой стойки, с шагом вперед, с шагом 
назад; удары руками: ГС баро чируги, ГС пандэ чируги, НС пандэ чируги, НС юп 
сонкаль тэриги, — удары выполняются на месте со сменой стойки, с шагом вперед, 
с шагом назад; ударыногами: Юп чаги, An чаги, Долио чаги Нерио чаги выполня-
ются из ГС и НС с шагами вперед и назад; формальные упражнения: Дан Гун, До 
Сан. Спарринговая техника: совершенствование боевой и фронтальной стоики, 
перемещения в ней, выполнения изученных ранее ударов и защит; удары ногами: 
юп чаги впередистоящей ногой, выполнение ударов ногами твид чаги в прыжке 
толчком одной ногой в прыжке «ножницы»; защита: уход от юп чаги за спину; 
свободный спарринг (без контакта и с дозированным контактом).
3 семестр. Базовые движения и формальные упражнения. Стойки: Моа 
джунби соги, Годжонг соги, Губурьо соги; блокирование: каундэ доллимио анпаль-
мок юп макки выполняется в ГС, на месте со сменой стойки, с шагом вперёд, с по-
воротом на 180°; удары руками: НС ануро сонкалъ тпэриги — удар выполняется 
на месте со сменой стойки, с шагом вперед, с шагом назад; удары ногами: Пандэ 
долио чаги;удары Ап чаги, Долио чаги, Юп чаги, Твид чагивыполняются из ГС и НС 
с шагами вперед и назад в сочетании с ударами руками и блокированием, при этом 
присутствуют спаренные движения; формальное упражнение: Вон Хью. Спаррин-
говая техника: совершенствование выполнения изученных ранее ударов и защит; 
удар рукой в прыжке (2-х очковый), комбинации ударов ногами (впередистоящей, 
сзадистоящей) из боевой стойки в движении; непрерывная комбинация, комбини-
рование ударов ногами и руками, простая атака на скорость, ответная контратака на 
удары ногами и прямые удары руками, изучениеконтратаки через накручивание на 
удары впередистоящей ногой (долио чаги), встречными ударами руками и ногами 
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(юп чаги, ап чаги). 3-х шаговые комбинации самбо мацоги дулисо (с партнером), 
двухшаговые комбинации ибо масоги. Свободный спарринг (с дозированным кон-
тактом).
4 семестр. Базовые движения и формальные упражнения. Стойки: кйогча 
соги; блокирование: голчо сонбадак макки, нопундэ ду палъмок макки — блокиро-
вание выполняется в ГС: на месте со сменой стойки, с шагом вперед, с шагом назад, 
с поворотом на 180°; со санг сонкалъ макки — блокирование выполняется в НС: на 
месте со сменой стойки, с шагом вперед, с шагом назад, с шагом вперед с враще-
нием на 360°; удары руками: ГС an пхалкуп тэриги — удар выполняется на месте 
со сменой стойки, с шагом вперед, с шагом назад, Кйогча соги юп дунг джумок 
тэриги; удары ногами: Долио горо чаги, Пандэ долио горо чаги; удары An чаги, До-
лио чаги, Юп чаги, Твид чаги, Пандэ долио чаги выполняются из ГС и НС с шагами 
вперед и назад в сочетании с ударами руками и блокированием, при этом присут-
ствуют спаренные движения; формальные упражнения: Вон Хью, Юль Гок. 3-х 
шаговые комбинации самбо мацоги дулисо (с партнером), 2-х шаговые комбинации 
ибо мацоги. Спарринговая техника: совершенствование выполнения изученных 
ранее одиночных ударов, комбинаций ударов руками и ногами, защит; боковой удар 
рукой, его применение и защиты; применение комбинаций ударов ногами и руками 
в атаке; степы, понятие подготовленной атаки; контратака на силовые удары ногами 
(юп чаги, нерио чаги), на удары впередистоящей исзадистоящей ногой (долио чаги), 
на прямые и боковые удары руками, изучениеконтратаки на опережение (в прыжке 
рукой) и контратака с угла. Свободный спарринг.
5 семестр. Базовые движения и формальные упражнения. Стойки: Моа 
джунби соги, Двитбал соги (Дв.С), Натчуо соги; блокирование: Дв.Соллйо сонба-
дак макки, НС каундэ сонкалъ дунг макки, Натчуо соги пандэ нуло сонбадак макки, 
Годжон соги дигутза макки — блокирование выполняется на месте со сменой стой-
ки, с шагом вперед, с шагом назад; удары руками: ГС ви пхалкуп тэриги, ГС дизибо 
санг джумок чируги, ГС нопундэ сево санг джумок чируги — удары выполняются 
на месте со сменой стойки, с шагом вперед, с шагом назад. Моа соги гйокза джумок 
чируги; удары ногами:An чаги, Долио чаги, Юп чаги,Твит чаги, Пандэ долио чаги 
выполняются в прыжке толчком обеих ног; формальные упражнения Юл Гок, 
Чун Гун. 3-х шаговые комбинации самбо мацоги дулисо (с партнером), 2-х шаговые 
комбинации ибо мацоги. Спарринговая техника: совершенствование: выполнения 
изученных ранее одиночных ударов, комбинаций ударов руками и ногами и защит; 
удар рукой снизу, его применение и защиты;применение комбинаций ударов ногами 
и руками в атаке и контратаке; степы, подготовленная атака. Контратака на удары 
впередистоящей и сзадистоящей ногой, на удары руками,на опережение (в прыжке 
рукой) и с угла. Встреча и работа на «стоп». Свободный спарринг.
6 семестр. Базовые движения и формальные упражнения. Блокирование: 
АС сан бакатпалъмок макки, НС наджундэ дэби сонкаль макки, ГС нуло кйогча 
джумок макки, НС наджундэ миро ду палъмок макки — блокирование выполня-
ется на месте со сменой стойки, с шагом вперед, с шагом назад. Кйогча соги нулло 
236
кйогча джумок макки — с прыжком вперед; удары руками: ГС дизибун сонкут 
тулки, ГС нопундэ дизибун сонкут тулки — удары выполняются на месте со сменой 
стойки, с шагом вперед, с шагом назад, Моа соги юп дунг джумок чируги; удары 
ногами: комбинации из ударов Aп чаги, Долио чаги, Юп чаги, Твит чаги, Пандэ до-
лио чаги,Нерио чаги, выполняемых в прыжке толчком обеих ног. Повторные удары 
на контроль (два уровня); формальные упражнения: Чун Гун, Тай Гэ. 3-х шаговые 
комбинации самбо мацоги дулисо, 2-х шаговые комбинации ибо мацоги, одношаго-
вые комбинации ильбо мацоги.
Спарринговая техника: совершенствование: выполнения изученных ранее 
одиночных ударов, комбинаций ударов руками и ногами, защит и контратак, под-
готовленная атака, атака с угла, повторная атака. Контратака на удары впередистоя-
щей и сзадистоящей ногой, на удары руками,на опережение, с угла. Встреча и рабо-
та на «стоп». Свободный спарринг.
7 семестр. Базовые движения и формальные упражнения. Блокирование: 
АС миро сонбадак макки, йобап анпалъмок макки; удары руками: Сузик соги нэ-
рйо сонкаль тэриги, НС юп гисалкуп тулки; удары ногами: двойные удары на воз-
духе (разными ногами). Повторные удары на контроль (два уровня); формальные 
упражнения: Тай Гэ, Хва Ранг. 2-х шаговые комбинации ибо мацоги, одношаговые 
комбинации илъбо мацоги. Спарринговая техника: совершенствование выпол-
нения изученных ранее одиночных ударов, комбинаций ударов руками и ногами, 
защит и контратак,применение повторных ударов. Сложная подготовленная атака, 
атака с угла, повторная атака; контратака первым темпом на удары впередистоящей 
и сзадистоящей ногой, на удары руками,на опережение, с угла; встреча на «стоп» 
ногами и руками; ознакомление с «упреждением». Элементы самообороны (хосин-
суль). Спецтехника — удары ногами в прыжках в длину и высоту.
9 семестр. Базовые движения и формальные упражнения. Блокирование: 
НС момчуо кйогча сонкаль макки, ГС оллйо санг санбодак макки, AC an пальмок мак-
ки; удары руками: ГС напундэ an сонкалъ дунг тэриги, ГСнаджундэ дизибун сон 
сонкут тулки;удары ногами: двойные удары на воздухе (разными ногами, одной 
ногой). Повторные удары на контроль (два уровня); формальные упражнения: 
Хва Ранг, Чун Му. 2-х шаговые комбинации ибо мацоги, одношаговые комбинации 
илъбо мацоги. Спарринговая техника: совершенствование выполнения изученных 
ранее одиночных ударов икомбинаций ударов руками и ногами, защит и контратак; 
понятие «отпрыгивание». Применение повторных ударов и ударов в прыжке в спар-
ринге, подготовленная атака и контратака, атака с угла, повторная атака; контратака 
на удары впередистоящей и сзадистоящей ногой, на удары руками, на опережение,с 
угла; встреча на «стоп» — ногами и руками. Элементы самообороны (хосинсуль). 
Специальная техника.Удары ногами в прыжках в длину и высоту.
 Общая и специальная физическая подготовка
1 семестр. Развитие силы, скорости, ловкости, координации и гибкости. Вы-
полнение общеразвивающих упражнений в движении и на месте. Упражнений с 
отягощениями и с партнёром. Эстафеты.
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2 семестр. Развитие силы, скорости, ловкости, координации и гибкости. Вы-
полнение общеразвивающих упражнений в движении и на месте. Уражнения с 
отягощениями и с партнёром. Прыжковые упражнения и перемещения в «боевой 
стойке»; различные виды перемещений. Эстафеты. 
3 семестр. Развитие силы, скорости, ловкости, гибкости. Выполнение упраж-
нений динамического характера в движении и на месте. Прыжковые упражнения в 
«боевой стойке», различные виды перемещений. Эстафеты.
4 семестр. Выполнение упражнений динамического характера в движении и 
на месте. Прыжковые упражнения в «боевой стойке». Различные виды перемеще-
ний. Выполнение комбинаций ударов ногами и руками на время. Работа на снаря-
дах. Спортивные игры. 
5 семестр. Выполнение общеразвивающих упражнений в движении и на ме-
сте. Упражнений с отягощениями и с партнёром. Прыжковые упражнения в «бое-
вой стойке». Сочетание различных видов перемещений и имитаций.
6 семестр. Развитие силы, скорости, ловкости, гибкости. Выполнение упражне-
ний динамического характера в движении и на месте. Прыжковые упражнения в «бое-
вой стойке». Сочетание различных передвижений и комбинаций ударов. Эстафеты.
7 семестр. Развитие силы, скорости, ловкости, координации и гибкости. Вы-
полнение общеразвивающих упражнений в движении и на месте. Упражнений с 
отягощениями и с партнёром. Прыжковые упражнения в «боевой стойке». Сочета-
ние различных видов перемещений и комбинаций ударов.
9 семестр. Развитие силы, скорости, ловкости, координации и гибкости. Вы-
полнение на месте упражнений с отягощениями и с партнёром. Прыжковые упраж-
нения в «боевой стойке». Сочетание различных видов перемещений и имитаций.
Данная программа используется при проведении занятий по дисциплине 
«Физическое воспитание» со студентами Харьковского национального универ-
ситета имени В.Н. Каразина, занимающимися таэквон-до в группах физического 
воспитания. В конце каждого семестра предусмотрен итоговый контроль умений и 
знаний студентов (практических нормативов и теоретических тестов).
Выводы.
Занятия таэквон-до являются одним из наиболее разносторонних и универ-
сальных средств физического воспитания для оздоровления студентов, позволяю-
щим повысить качество обучения и улучшения физического развития.
Дальнейшие исследования предполагается провести в направлении совер-
шенствования данной программы, разработки нормативов оценивания успеваемо-
сти, а также анализа показателей физического развития у студентов, занимающихся 
таэквон-до.
Литература.
Бос В. Таэквон-до: Базовые приёмы и техника боя / В.Бос, С. Фаберо, П. Джаннери-1. 
ни.: пер. с итал. — М.: ООО Издательство Астрель., 2004. — 159с.
238
Гаврилюк В.О. Фізична культура в школі з елементами таеквон-до (для учнів 8-9 2. 
класів): навч. посібник для вчителів фізичної культури / В.О. Гаврилюк — Житомир: 
«Полісся»., 2011. — 104 с.
Калашников Ю.Б., Малков О.Б. «Теороия и методика тхэквондо ИТФ». Учебная про-3. 
грамма./ Ю.Б. Калашников, О.Б. Малков. — М.: Физкультура и спорт., 2009. –96с.
Сафонкин С.Н.Таэквон-до / С.Н. Сафонкин — СПб.: ГАФК им. П.Ф. Лесгафта., 2001. 4. 
— 182с.
Таэквон-до/ [под редакцией Потернака В.Н. ]. — К., 2012. — 183с. 5. 
Чой Сунг Мо. Гибкость в боевых искусствах / Серия «Мастера боевых искусств» / Чой 6. 
Сунг Мо — Ростов н/Д: Феникс., 2003. — 224с.
Чой Сунг Мо. Скоростно-силовая подготовка в боевых искусствах / Серия «Мастера 7. 
боевых искусств» / Чой Сунг Мо — Ростов н/Д: Феникс., 2003. — 192с.
Чой Сунг Мо. Тхеквондо для начинающих / Чой Сунг Мо — Ростов н/Д: Феникс., — 8. 
2005. — 128с.
Чой Хон Хи. Энциклопедия Таэквон-до ИТФ / Чой Хон Х — М.: ТКД., — 1993. — 9. 
763с.
Информация об авторах
Темченко Владимир Александрович — 
temchenko1961@mail.ru
Майстренко Евгений Александрович — 
kik122710@gmail.com
Харьковский национальный университет имени В.Н.Каразина,  
пл. Свободы, 4, г. Харьков, 61022, Украина
Поступила в редакцию 29.12.2012 г.
239
К вопросу о целесообразности учета 
функциональной деятельности нервной 
системы в спортивной практике
Мальков А.П.*
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. Шухова
В XXI веке, веке компьютерных супертехнологий гигантскими шагами раз-
виваются все сферы человеческой деятельности, в том числе и спортивная. Где, как 
не в спорте, проявляются физические и психологические возможности человека, 
расширяя границы его личностного роста.
Но чем больше человек познает, тем больше вопросов ставит перед ним его 
разум. Почему некоторым людям учиться легче, чем другим? Почему некоторые 
спортсмены становятся гениальными сверхзвездами, в то время как другие остают-
ся посредственностями.
Ответ, по-видимому, кроется в человеческом потенциале в области разума, а 
значит в работе мозга. Наш мозг оперирует небольшим количеством биоэлектриче-
ских импульсов, совсем как компьютер. Он может обрабатывать и хранить инфор-
мацию, извлекать эту информацию и использовать ее при принятии плана своих 
действий и решении проблем.
В отличии от компьютера, однако, мозг генерирует потенциалы, частота которо-
го не остается фиксированной. Иногда частота биопотенциалов в мозгу колеблется в 
пределах 20 раз в секунду. В других ситуациях он колеблется очень медленно, один раз 
в секунду или еще меньше. Ученые называют эти колебания «герцами» или циклами, 
делят частотный спектр мозга на четыре отрезка по количеству циклов в секунду (ц/с): 
1. Бета, более 14 ц/с (обычно 20 ц/с), возникает когда тело и разум активны и 
глаза сфокусированы.
2. Альфа, от 7 до 14 ц/с, соответствует легкому сну и сновидениям.
3. Тета, от 4 до 7 ц/с, соответствует более глубокому.
4. Дельта,менее 4 ц/с, соответствует наиболее глубокому сну.
Вроде бы, лучшим диапазоном для ментальной активности должен быть тот, 
который обладает наименьшим сопротивлением и наибольшей энергией. Из че-
тырех частот альфа-частота обладала наибольшим током и наивысшей ритмикой. 
Именно поэтому она была первой обнаруженной учеными в 1920-х годах с помо-
щью «электроэнцефалографа», который генерирует электрические процессы в моз-
гу. Ученые назвали эту частоту «альфа» по первой букве греческого алфавита.
Итак, находясь в альфа-состоянии человек может мыслить более ясно бла-
годаря дополнительной энергии. Альфа-уровень позволил бы сохранять лучшую 
концентрацию. 
© Мальков А.П.
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Большинство людей используют при мышлении при мышлении наиболее 
слабую и наименее устойчивую частоту: бета-уровень. Большинство людей, когда 
их мозговая частота замедляется до альфа, входят в подсознательное состояние и 
засыпают. Но люди, достигшие высокого уровня развития,продолжают бодрство-
вать и мыслить на альфа-уровне.
 Как же эти сведения могут помочь улучшить физическую форму и спортив-
ные показатели?
Наш мозг находится под управлением разума, а каждое движение тела кон-
тролируется мозгом, когда человек решает поднять стакан с водой и выпить воду, 
разум посылает мозгу мысленный образ, мозг отдает распоряжения телу и жажда 
утоляется. Мозг посылает биоэлектрические сигналы по нервным путям к мыш-
цам, заставляя их сокращаться. Когда сигнал отзывается, мышцы расслабляются. 
И опять мозговые нейроны посылают сигналы по нервным путям к соответствую-
щим мышечным волокнам, и те сокращаются, в то время как другие расслабляются. 
Стоит попрактиковаться мысленно — на альфа-уровне — и мозг научится посылать 
сигналы быстрее, с меньшим усилием. Вот почему многие спортсмены высокого 
класса считают мысленную репетицию ценным инструментом для достижения луч-
ших результатов. Просто так же, как тренируя тело, можно тренировать свой мозг, 
тренируя разум. Но делать это надо в оптимальном состоянии — на альфа-уровне. 
Известный исследователь в области разума и человеческого потенциала Хосе 
Сильва разработал ментальные методы тренировки разума, которая позволяет 
функционировать на альфа-уровне, оставаясь в полном сознании и бодрствуя, так 
что можно программировать себя на еще больший успех в спортивной карьере. 
Чтобы успешно работать на альфа-уровне, необходимо научиться двум вещам:
1. Находясь в сознании и бодрствуя достигать алфа-уровня не засыпая.
2. Стать ментально активным, то есть анализировать проблемы и находить 
решения, находясь на альфа-уровне.
Каждый человек может грезить наяву. Когда человек просто сидит, рассла-
бившись и мечтая, он может значительно снизить мозговую частоту до альфа-
уровня, особенно если его глаза ни на чем не сфокусированы. Но как только он 
сфокусирует зрение, он возвращается на бета-уровень. Потренировавшись, можно 
научиться оставаться ментально активным — думать о проблемах, анализировать 
их, искать решение, — не выходя из альфа-состояния. Именно этому учит метод Х. 
Сильвы, особой постоянной тренировки разума, программируя себя на большой 
успех в спортивной карьере. 
Исследования ученых показали: на бета-уровне человек мыслит одним левым 
полушарием мозга. Оно узко специализируется на некоторых задачах: речь, рассу-
ждение, использование логики, изучение деталей. На альфа-уровне вы можете мыс-
лить как левым, так и правым полушарием. Правое полушарие мозга является более 
творческим и интуитивным. Оно имеет дело с формой и изображением, движением 
и ритмом. Вместо того, чтобы действовать последовательно — шаг за шагом — оно 
работает в пространственном режиме, в режиме произвольного доступа. 
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Рассмотренные положения позволяют более наглядно представить особен-
ности технико-тактической подготовки футболистов. Правое полушарие координи-
рует тело, придавая ему наилучшее положение, чтобы нанести великолепный удар 
по мячу, сделать голевую пробежку. Также можно заставить мышцы многократно 
поднять вес, находясь в определенном ментально-психологическом уровне.
Спортивные и физкультурные программы могут быть очень ценным учебным 
инструментом для юных спортсменов, помогая им удерживать в себе воображение, 
творчество и интуицию. Юный атлет может научиться навыкам, соответствующим 
как левому, так и правому полушарию мозга. 
Все чемпионы, лидеры во всех видах спорта находят способы расслабиться, 
очищать мышление и концентрировать все свое внимание на поставленных целях. 
Человек, стремящийся к самопознанию,способен достичь высоких высот совер-
шенства во всех областях жизненного пространства.
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Спортивная карьера Сергея Тетюхина через 
призму развития современного волейбола
Машковская Л.С., Тулинова Н.А., Евсеева В.К.*
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. Шухова
В мировом волейболе среди игроков мужских команд есть уникальный че-
ловек. Он единственный в мире является обладателем четырех медалей различных 
Олимпиад (серебро в Сиднее, бронзовые медали, увезенные из Афин и Пекина и 
долгожданной золотой в Лондоне), а среди игроков сборной России — участником 
пяти олимпийских турниров. И это наш соотечественник — Сергей Тетюхин.
Профессиональная карьера Тетюхина началась еще 20 лет назад. Юный Сер-
гей учился волейболу на родине — в Узбекистане. Выступал за ташкентское «Ди-
намо» под присмотром отца — обычного детского тренера. К семнадцати годам 
стало очевидно: перспективы у парня есть везде, кроме собственного Ташкента. 
Переехал с родителями в Россию, первой его командой стало «Белогорье». На пер-
вых «смотринах»в клубе, олимпийский чемпион Ю.Н.Венгеровский подвел «свое 
резюме», что Тетюхин — игрок мирового уровня! Поначалу его амплуа менялось. 
Сергей поистине показал себя разносторонним, способным отработать в атаке и за-
щите, сыграть как на приеме, так и на подаче. Для тренера настоящая находка. Но 
через какое то время тренер Г.Я. Шипулин решил, что из-за феноменальной коор-
динации и способности мягким движением поднимать скоростной мяч, идеальной 
для него будет позиция доигровщика. Кроме того, его телосложение — эталон для 
этого амплуа. 
Карьера волейболиста стремительна. Взяли в молодежную команду, которая 
в 1994г. выиграла первенство Европы в Турции (там его признали самым ценным 
игроком турнира). В 1995 году выиграл свой первый титул — Кубок России, в 1997 
и 1998 годах становился чемпионом страны, а в 1999-м впервые был признан са-
мым ценным игроком чемпионата, выиграв приз Андрея Кузнецова.
В сезоне 1999-2000уехалигратьв итальянскую «Парму». Однако в Италии про-
был недолго. Осенью 2000-го года Тетюхин попал в автомобильную аварию, после 
лобового столкновения собирали по кусочкам. Травмы были настолько серьезны, что 
на их фоне сломанных пальцев ног врачи просто не заметили. Обнаружили повреж-
дение лишь через неделю. Ломали заново. Перенес несколько операций. Сергей не 
знал, сумеет ли он распрямить локоть, срастется ли раздробленный сустав на левой 
руке, доведется ли еще когда-нибудь взять в руки мяч... После года восстановления 
вернулся в ставший родным для него Белгород и сразу же помог команде завоевать 
чемпионство. Все, кто слышал об аварии, знали наверняка: у Тетюхина — железная 
воля. А те, кто не слышал, не поверили бы. Четыре года подряд белгородский «Локо-
мотив» вместе с Тетюхиным становился сильнейшим клубом страны.
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В 2006 году вместе с партнерами по «Локо» Александром Косаревым и Ва-
димом Хомуцких перебрался в казанское «Динамо-Таттрансгаз». В суперфинале 
чемпионата России 2006-2007 они взяли реванш у московских динамовцев за по-
ражение годичной давности, а следующий сезон принес Тетюхину победы в Кубке 
России и Лиге чемпионов и очередной приз лучшему игроку страны, после чего 
снова вернулся в «Локомотив-Белогорье».
Всего же за свою карьеру Тетюхин девять раз становился чемпионом страны, 
девять раз выигрывал Кубок России, обладатель Супер Кубка России, трижды по-
беждал в Лиге чемпионов,победитель и призер Мировой лиги, а также становился 
победителем Кубка Европейской конфедерации волейбола.Но это только его дости-
жения на клубном уровне. В национальной сборной, за которую Тетюхин провел 
первый официальный матч в мае 1996 года,смог добиться еще больших успехов. 
В общей сложности провел 293 официальных матча за сборную России и набрал в 
них 2298 очков, что является абсолютным рекордом страны.
На протяжении всей карьеры, будучи универсальным волейболистом, Сергей 
является по-настоящему «командным» игроком, бойцом на площадке, олицетво-
ряющим уверенность, хладнокровие, профессионализм и умеющим передать это 
состояние своим партнерам по команде.Критическая ситуация на площадке его мо-
билизует, концентрирует до предела, поэтому в концовках игр на него всегда можно 
рассчитывать, как и в финальном матче с бразильцами на Олимпиаде-2012. В са-
мые тяжелые моменты Сергей привычно брал игру на себя и вытаскивал сборную 
в розыгрыше. Именно благодаря этому великому волейболисту в тяжелой третьей 
партии российские спортсмены смогли переломить ход игры и впоследствии выи-
грать! Как потом отметил после победы главный тренер сборной России Владимир 
Алекно, что Тетюхин совершил чудо. Да он тысячи раз так спасал партии и матчи! 
Выходил на подачу, или забивал шальные мячи, или в защите тащил такой удар, ка-
кой больше никому вытащить не под силу. Это Игрок с большой буквы, даже Игро-
чище! С него и начался перелом в финале! И вот самая ценная награда — чемпион 
Олимпийских игр в Лондоне!
Хотя на пути к лондонской олимпиаде Сергею пришлось столкнуться со мно-
гими трудностями. Незадолго до начала тренировок перед олимпийскими играми 
врачи запретили ему играть из-за проблем с сердцем. Под вопросом оказалось не то 
что его участие в Олимпиаде, но и вообще продолжение карьеры. Врачи запрети-
ли выступать, тренироваться и получать хоть сколько-нибудь серьезные нагрузки. 
Для Тетюхина это стало ударом, поскольку лондонская олимпиада должна стать 
последней в карьере.Его удалось вернуть в тонус буквально накануне турнира. Он 
играл, по сути, на голом характере. И играл так, как не суждено многим здоровым. 
После триумфа в Лондоне он объявил о завершении карьеры в сборной. 
Сразу после возвращения из Великобритании Сергей Тетюхин, заслуженный 
мастер спорта, кавалер ордена Дружбы и ордена«За заслуги перед Отечеством» 1-й 
и 2-й степеней, получил из рук президента России Владимира Путина Орден По-
чета. 26 августа 2012 года награжден орденом Вячеслава Платонова, учрежденного 
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в 2007 году. Орден Вячеслава Платонова был учрежден еще в 2007 году — как знак 
общественного признания заслуг в развитии спорта. Получив награду, он вспомнил 
о своих первых шагах в национальной сборной страны, которые делал под руковод-
ством Вячеслава Платонова. Из ныне действующих игроков российской сборной 
Тетюхин — единственный, кто успел поиграть под началом легендарного тренера. 
27 сентября  на очередном заседании белгородской областной думы Сергею 
было присвоено звание Почетного гражданина Белгородской области. 
 По мнению журналистов «Спорт Экспресс» и по версиям многочисленных 
СМИ лучшим спортсменом России 2012 года, стал 37-летний доигровщик «Бело-
горья» Сергей Тетюхин.
В итоге с полной уверенностью можно сказать,что СергейТетюхин — силь-
нейший волейболист России. Верой и правдой многие годы служил не только сбор-
ной России, но и всему мировому волейболу. Присутствие Тетюхина окрыляет его 
партнеров, а он будто цементирует игру команды. За счет волевых качеств, характе-
ра, простой человечности и коммуникабельности Сергей добился всех намеченных 
целей. А самое главное — он счастливый муж и отец троих детей! 
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Использование силы  
упругой деформации мышц  
при выполнении контратакующих ударов 
Мунтян Виктор Степанович*
Национальный университет «Юридическая академия Украины им. Ярослава Мудрого»
Вопросы повышения эффективности учебно-тренировочного процесса и 
соревновательной деятельности должны решаться путем совершенствования 
технико-тактического мастерства на основе учета биомеханической структу-
ры выполнения приемов (ударов) и индивидуальных особенностей спортсменов. 
Оптимизация процесса обучения технике ударных и защитных движений преду-
сматривает определение индивидуально-оптимальной позы спортсмена при выпол-
нении конкретного технического действия [3; 5; 8].
При определении биомеханических характеристик спортивных движений 
следует учитывать, что на тело спортсмена действуют: внутренние силы, созда-
ваемые собственно мышцами и внешние (гравитационная сила и сила реакции 
опоры — сила упругости, действующая на тело со стороны опоры) [3;5].
Наиболее четко это можно увидеть на примере техники выполнения ответ-
ного удара, то есть контрудара, который наносится после применения защиты 
перемещением веса тела (уклоном, нырком) или передвижением (шагом) и осу-
ществляется, как бы, в два этапа, но слитно: 1 — выполнение защиты; 2 — выпол-
нение удара (контрудара). Применение уклонов, и челночных движений позволя-
ет использовать свойства упругой деформации мышц, действующих по принципу 
сжимания–разжимания пружины. Например, уклон в сторону (от прямого удара 
рукой в голову), как элемент защиты с контратакующим, ответным ударом. Вы-
полняя уклон в сторону, вес тела перемещается на одноименную ногу, которую не-
обходимо сгибать до определенного момента (оптимально) и сразу же (мгновенно), 
используя ее выпрямление (потенциальную энергию силы упругой деформации 
мышц) и поворот туловища, следует нанести ответный удар.
Техника выполнения защиты уклоном назад (отклоном) и ответного, прямого 
удара правой (дальней) рукой в голову также состоит из перемещения веса тела назад 
(на дальнюю ногу) и нанесения контратакующего удара за счет мгновенного толчка 
этой ногой (используя рекуперированную энергию силы упругой деформации). 
Когда спортсмен выполняет уклон назад с одновременным поворотом туло-
вища в сторону и перемещением веса тела на сзадистоящую ногу (с поворотом сто-
пы и колена в сторону и наружу), тем самым он повышает эффективность защиты 
и, что очень важно, эффективность выполнения контратакующего действия [6]. 
Наиболее эффективным защитным действием от прямого или бокового (в 
сторону) ударов ногой в туловище является уход с линии атаки. При выполнении 
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защиты поворотом туловища или шагом в сторону вес тела, как правило, перено-
сится на сзадистоящую ногу. Для повышения эффективности контратакующего 
удара ногой (или рукой) следует, слитным, реверсивным движением, выполнить 
контрудар. Степень использования упругой деформации мышц зависит от условий 
выполнения движения, насколько звенья тела работают как единая биомеханиче-
ская система, а также от времени его выполнения [4]. Таким образом, пауза в мо-
мент сгибания ноги (в «нижней мертвой точке») должна быть минимальной. 
Использование силы упругой деформации мышц необходимо рассматривать 
как использование рекуперированной, «однажды созданной» энергии. Это являет-
ся одним из основных факторов экономичности работы. При нанесении практиче-
ски любого удара очень важно превратить мягкую кинематическую цепь в единый 
жесткий рычаг [1]. В процессе взаимодействия ноги спортсмена с опорой перенос 
энергии вдоль звеньев тела к общему центру масс (ОЦМ) тела имеет волновой ха-
рактер, и переносимая энергия составляет до 30% общей энергии движения много-
звенной биомеханической системы. Скорости волнового переноса энергии вдоль 
звеньев выше скоростей перемещения звеньев [7]. Поэтому для более эффективно-
го освоения координации движения необходимо учитывать разность скоростей 
движения звеньев тела. 
Следует отметить, что в биомеханике «чисто» поступательные движения 
практически не встречаются. Движения, в основном, составные — вращательно-
поступательные. В некоторых случаях, одновременно, происходят повороты 
туловища вокруг фронтальной, вертикальной и сагиттальной осей вращения [2; 
3; 6]. При рассмотрении фаз работы мышц можно констатировать, что во время 
уступающей фазы (сгибания ноги) происходит накопление энергии рекуперации, 
которое, затем, используется при выпрямлении ноги (преодолевающая фаза), то 
есть — толчка для выполнения контратакующего удара.
На биомеханическую структуру и энергетическую «стоимость» движения 
влияют как индивидуальные антропометрические, так и индивидуальные психо-
физиологические факторы, внешние и внутренние условия [1; 2; 5]. Таким обра-
зом, при выполнении ударов необходимо учитывать индивидуальную технику и 
оптимальную траекторию их выполнения. В зависимости от дистанции и уровня 
(цели), а также силы нанесения ударов техника их выполнения имеет определен-
ные закономерности. 
Выводы. Эффективность атакующих, защитных и контратакующих действий 
зависит от биомеханической структуры выполнения приемов и индивидуальных 
антропометрических особенностей спортсменов. 
При совершенствовании техники выполнения приемов следует делать акцент 
на оптимальное использование сил упругой деформации мышц и реакции опоры, 
действующих по принципу сжимания-разжимания пружины (переход потенциаль-
ной энергии в кинетическую и обратно), определить оптимальную (резонансную) 
частоту движений и последовательное вовлечение различных звеньев тела в коле-
бательное движение. 
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Вращательное движение вокруг вертикальной, фронтальной и сагиттальной 
осей можно сравнить с действием сжатой и скрученной пружины, которая име-
ет больший потенциал как скоростно-силовой, так и энергетический. Данное об-
стоятельство необходимо использовать спортсменами для выполнения контрудара 
(контратаки). Выявление наиболее оптимальных биомеханических характеристик 
технических приемов с учетом индивидуальных особенностей спортсменов спо-
собствует совершенствованию их технико-тактического мастерства, повышению 
эффективности учебно-тренировочного процесса и соревновательной / практиче-
ской деятельности. 
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Финансовые нормы в футболе
Мухина И.С.*
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет
В Англии последним «спокойным» годом в котором не было зафиксировано 
ни единого банкротства, стал 1996. В течение последующих шестнадцати лет фи-
нансово несостоятельными были признаны 47 клубов — по три клуба в год.
О разработке финансовых норм руководство УЕФА объявило примерно че-
тыре года назад, одновременно с запуском программы клубного мониторинга. 
Результатом работы стал 85-страничный документ под названием «Правила 
клубного лицензирования и финансового fair-play», единогласно принятый испол-
комом УЕФА в мае 2010 года. Мишель Платини с гордостью называл эти правила 
началом нового большого пути для европейского футбола, а представители клубов 
единогласно выражали полное согласие.
Финансовый фэйр-плей представляет собой набор требований, выполнение 
которых необходимо для получения клубом лицензии на участие в еврокубках. Это 
не кодекс законов и не руководство к действию. Очень важно понимать, что ни 
ФИФА, ни УЕФА, ни национальные ассоциации не обладают полномочиями в сфе-
ре финансового регулирования. 
Поэтому любые запрещающие меры от футбольного руководства были невоз-
можны априори. В арсенале УЕФА есть лишь один способ влиять на клубы — огра-
ничивать их допуск к собственным соревнованиям, то есть к еврокубкам.
УЕФА лишь устанавливает критерии, а вся работа по их претворению в жизнь, 
в том числе и выдача самих лицензий, ложится на плечи национальных ассоциаций. 
Единственным исключением стала упомянутая выше программа клубного мони-
торинга, которую также встроили в систему лицензирования — она находится в 
ведении специального комитета по финансовому контролю УЕФА.
Рассмотрим, каким требованиям должен соответствовать клуб, желающий 
получить лицензию. Они разбиты на пять больших групп: спортивные, инфра-
структурные, административные, юридические и финансовые. Основные финан-
совые критерии: прозрачность и платежеспособность, а кроме того, клуб обязан 
соответствовать требованиям финансового мониторинга.
Прозрачность. Очевидно, что оценивать финансовое состояние клуба можно 
только на основании определенной информации. Ее источником служат бухгалтер-
ские данные, но стандарты учета весьма сильно разнятся от страны к стране, и 
далеко не все клубы обязаны публиковать свои отчеты.
Введенный критерий прозрачности имеет такую формулировку: «для полу-
чения лицензии клуб обязан составить и предоставить лицензирующему органу 
финансовую отчетность, удовлетворяющую требованиям УЕФА».
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В этих границах должна осуществляться вся «футбольная» деятельность — 
трансфертные поступления и выплаты, зарплаты игрокам и доходы от продажи би-
летов, в этих же границах должна быть раскрыта и финансовая информация. Демон-
страция платежеспособности является простым и очевидным критерием: у клуба не 
должно быть просроченных долгов перед другими клубами, своими сотрудниками 
и государством. А дальше мы впервые сталкиваемся с по-настоящему любопытным 
требованием: помимо отчетности за прошедшие годы, клубы должны предоставить 
прогноз своего финансового состояния, составленный по тем же правилам и стандар-
там как минимум на год вперед.
Преследуемая цель очевидна: клубу необходимо продемонстрировать, что он 
намерен и, что важнее, способен продолжать свое существование.
Требования, предъявляемые к состоянию клубных финансов. Суть финансо-
вого фэйр-плей очень проста: по итогам трех предыдущих лет клубы должны пре-
бывать в точке безубыточности, то есть их расходы не должны превышать доходы 
более чем на 5 млн. евро. При этом и доходы, и расходы должны быть релевантны-
ми, то есть иметь отношение к футболу.
Список релевантных доходов достаточно узок: сборы от продажи билетов, 
доходы от рекламы и спонсоров, продажа прав на трансляции, коммерческая дея-
тельность, трансфертные доходы, продажа недвижимости, финансовые доходы (на-
пример, проценты по займам).
При этом нерелевантными доходами футбольного клуба признаются: неде-
нежные доходы (например, от изменения валютных курсов), транзакции со связан-
ными лицами сверх справедливой стоимости, доходы, не связанные с клубом и не 
имеющие отношения к футбольной деятельности.
По правилам лицензиат должен убедительно продемонстрировать справед-
ливую стоимость для следующих операций со связанными лицами: продажа спон-
сорских прав, продажа билетов и корпоративных лож, любая операция, по которой 
клуб получает услуги или товары.
В случае, когда зарегистрированный доход от такой операции превышает 
справедливую стоимость, такое превышение исключается из расчета точки безубы-
точности.
Ситуация с расходами в целом аналогична: во внимание принимается стан-
дартный список из текущих операционных расходов, зарплаты, затрат на трансфе-
ры или амортизацию игроков и финансовых расходов. 
Но есть одно весьма важное отличие. Из релевантных расходов вычитают-
ся вложения в развитие молодежи и затраты на строительство футбольной инфра-
структуры. Цель такого правила очевидна: с одной стороны, в погоне за экономией 
клубы не должны рубить сук, на котором сидят, а с другой — при наличии свобод-
ных денег их стоит вкладывать не в рекордные трансферы и рекордные же зарпла-
ты, а в новые стадионы и молодежные академии. И здесь правила ФФП внезапно 
открываются нам с новой стороны. Казавшиеся непоколебимыми жесткость и ре-
шительность в наведении финансового порядка внезапно обрастают целым рядом 
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условностей и оговорок, которые всерьез заставляют задуматься, изменится ли во-
обще что-то?
Для начала все клубы получили целый год «всепрощения» — мониторинг 
вступает в силу только с нынешнего сезона 2011/12, а первые расчеты точки безу-
быточности будут сделаны два года спустя, при лицензировании на сезон 2013/14. 
Вторым важным послаблением стало разрешение исключить из рассмотре-
ния в первых двух периодах мониторинга (т.е. сезонах 2013/14 и 2014/15) зарплаты 
игроков, контракты с которыми были заключены до 1 июня 2010 года. В течение 
пяти лет после начала мониторинга допустимые отклонения от этого требования 
могут значительно превышать «дозволенные» 5 млн. при очевидном условии, что 
эти убытки все-таки будут покрыты владельцами клубов.
Исходя из вышеописанного, реальная безубыточность будет требоваться от 
клубов как минимум через семь, а то и все десять лет. Безусловно, клубы начнут 
больше задумываться над своими финансами. Как уже было сказано, само требо-
вание отчетности перед независимым органом неплохо дисциплинирует даже от-
ъявленных хулиганов.
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К вопросу о повышении качества судейства 
в мини-футболе
Носков Алексей Валерьевич, Мусиков Геннадий Викторович*
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г.Шухова
Мини футбол сравнительно молодой вид спорта. Но это не делает его ме-
нее зрелищным. Эта замечательная игра покорила сердца миллионов болельщи-
ков, так как по накалу, скорости протекания игры, количеству игровых единоборств 
свойственных только данному виду игровой деятельности [1]. Современный мини-
футбол (футзал) можно охарактеризовать как динамичную, амбициозную, зрелищ-
ную игру с большим количеством игровых эпизодов и слаженных высоко органи-
зованных действий футболистов [1,7].
Игроки, играющие в мини-футбол ведут планомерный, поэтапный, круглого-
дичный тренировочный процесс, готовятся к выступлению в соревнованиях, осу-
ществляют медико-биологический контроль.
 В мини-футболе проводиться большая практическая, психологическая, орга-
низационная работа для подготовки команды и достижения наивысшего спортив-
ного результата в соревнованиях.
Но объективность определения победителей в той или иной игре не всегда зависит 
от мастерства и физической формы футболистов. Казалось бы, а что еще может повли-
ять на исход поединка как не игра двух соревнующихся команд? Ответ прост — судья.
Судья в современном мини-футболе становится значимой личностью и за-
частую его ошибки приводят к изменению итогового результата, как в матче, так 
и в соревновании в целом. Мы попытаемся вместе с вами разобраться в причинах 
возникновения судейских ошибок и разработаем рекомендации по их устранению. 
Подходы к судейству во всех спортивных играх одинаковы, поэтому знание основ-
ных принципов методики судейства и их применение в процессе игры позволяет 
арбитрам в тот или иной момент матча занять наиболее предпочтительное по-
ложение на площадке, успешно взаимодействовать с партнером по судейству, 
акцентируя свое внимание на конкретных участках или зонах игрового поля.
 Обеспечивая соблюдение, встречающимися командами правил игры, кон-
тролируя спортивное поведение игроков в духе принципов « Честной игры», судья 
в то же время не должен быть основным действующим лицом в матче. Поведение 
арбитра должно быть решительным, смелым, действия убедительными, принимае-
мые решения ясными и понятными игрокам, тренерам и зрителям.
Знание принципов методики судейства для арбитров не менее важно, чем и 
знание Правил игры, т.к. любой судья не сможет качественно их применять, если 
он неверно выбирает место на поле, несвоевременно реагирует на нарушения 
игроками правил игры.
Быстрый, с постоянно изменяющимися игровыми ситуациями, изоби-
лующий эмоциональными всплесками игроков, мини-футбол требует от арбитров, 
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наряду с хорошей физической подготовкой, высокой психологической устой-
чивости, и серьезного профессионального отношения к своим обязанностям. 
В сочетании со знанием принципов методики судейства эти качества должны 
обеспечить проведение соревнований на высоком уровне, значительно уменьшить 
число ошибок, еще допускаемых арбитрами и в целом повысить общий профес-
сиональный уровень проведения соревнований по мини футболу самого высокого 
уровня.
 Мы постараемся вместе с вами разобрать основные аспекты, влияющие на-
повышение качества судейства в мини-футболе. 
Физические кондиции, исследуя официальную статистику матча, мы нагляд-
но видим, что судья в течение матча в мини-футболе пробегает порядка 6-7 км [7], 
причем делает это в довольно скоростном режиме. Наряду с перемещениями бегом, 
приставным шагом, спиной вперед арбитр выполняет рывково-тормозные действия 
связанные с остановками и изменением направления движения. Все это подразуме-
вает под собой стабильную физическую готовность, позволяющую арбитру нахо-
диться в удобном для принятия объективно правильного решения позиции.
Расположение арбитров во время игры. Для того, чтобы контролировать 
всю площадку, судьи должны стремиться занять наиболее удобную для судейства 
позицию и использовать оптимальную методику передвижения, позволяющую ка-
чественно оценивать игровые эпизоды и единоборства на площадке. Арбитры ра-
ботающие в паредолжны передвигаться таким образом чтобы просматривалась не-
обходимая диагональ и вертикаль поля для игры[2].От их четких взаимодействий 
связанных с постоянным перемещением зависит объективность оценки в той или 
иной игровой ситуации.
Взаимодействие арбитров 
постоянном передвижении, обеспечивающем указанное ранее расположение, • 
с тем, чтобы просматривать пространство между игроками, участвующими в 
единоборствах, а также контролировать действия всех игроков, находящихся 
как на площадке, так и в «технических зонах», осуществляя контроль за мя-
чом при любых ситуациях;
строгом выполнении функций Правила V, а именно: если судья и 2-ой судья • 
одновременно фиксируют нарушения Правил, но мнения о том, какую ко-
манду нужно наказать расходятся, то решение 1-го судьи является приори-
тетным;
необходимости того, что сигналы и жесты, применяемые арбитрами, были • 
четкими и понятными хронометристу и 3-ему судье и строго соответствовали 
тем жестам.
Техника судейства единоборств. В момент начала игры оба арбитра обязаны 
обеспечить четкое соблюдение правил играющими командами[3,10]. Среди наруше-
ний правил игры, наиболее часто встречаются те, которые связаны с борьбой за мяч.
Для правильной оценки нарушений правил в борьбе за мяч арбитры должны 
следовать следующим принципам:
- контролировать действия всех игроков на площадке, — для этого судьи долж-
ны располагаться лицом к игре так, чтобы все игроки находились между ними;
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- просматривать пространство между игроками, участвующими в единобор-
стве за мяч, т.е. всегда находиться в «профиль» к игровому моменту. 
Такое расположение арбитров по отношению к борющимся за мяч игрокам 
достигается за счет их постоянного движения лицом к игре с использованием раз-
личных видов бега: приставными шагами, спиной вперед и т.д.[7,10]. Зачастую ар-
битр в той или иной игровой ситуации должен принять единственно правильное 
решение, во многом объективность его решения зависит от опыта, психологиче-
ской устойчивости, умения арбитра видеть ту или иную игровую ситуацию. На про-
тяжении всего матча арбитру приходиться принимать то или иное решение в зави-
симости от внезапно изменяющихся условий игры, судья должен быть объективен 
и не предвзят в принятии правильного решения. В процессе игры у судьи в мини-
футболе возникают некоторые сложности, связанные с оценкой нарушений правил 
тем или иным игроком, принятии правильного решения в оценке игровой ситуации 
[9]. Оценка нарушений правил в борьбе за мяч арбитры должны руководствоваться 
простым, но достаточно эффективным принципом:
- если между борющимися за мяч игроками нет зазора, значит, имеется кон-
такт, а если есть контакт, то судья должен определить — произошло нарушение 
правил или нет. Единственным критерием оценки нарушения правилявляется тот 
факт, кто первым сыграл в мяч, не нарушив перед этим правила игры. Алгоритм 
оценки единоборств. В каждой игровой ситуации арбитры обязаны правильно разо-
браться и оценить ее возможное развитие, которое бы не противоречило Правилам 
игры. Оценка игрового эпизода — это последовательность действия, которая ха-
рактеризуется ниже. При единоборстве арбитру следует определить, что было пер-
воначально — игра в мяч или физический контакт с соперником? На этот вопрос 
арбитры должны лично давать квалифицированный ответ. Если в мяч, то арбитру 
необходимо оценить: мяч в игре или нет? Здесь от арбитров требуется предель-
ное внимание при выходе мяча из игры, особенно в спорных, игровых ситуациях.В 
процессе игры постоянно используются технические приемы отбора мяча, кото-
рые подразделяются на разрешенные и запрещенные правилами игры[1]. При вы-
полнении запрещенного технического приема при игре в мяч арбитру необходимо 
определить, был ли умысел при его выполнении или нет. При определении умысла 
арбитр должен четко понимать, что применена несоразмерная, не представляющая 
необходимости сила в борьбе за мяч или умышленно выполненный технический 
прием представляет опасность и не дает возможности сопернику овладеть мячом 
или препятствует достижению им цели, а также мешает воспользоваться принци-
пом преимущества. После того, как выполнен запрещенный правилами техниче-
ский прием (или действие), арбитру необходимо сделать паузу (не более 2-3 секунд) 
с тем, чтобы определить использовать ли принцип преимущества или необходимо 
остановить игру[9,10]. Если преимущества нет, то игру следует остановить, руко-
водствуясь следующими обстоятельствами: был ли запрещенный технический при-
ем (действие) умышленным или нет. Если действие (технический прием) умыш-
ленно — то без всяких колебаний арбитр обязан вынести дисциплинарные санкции 
игроку -нарушителю. Если в момент нарушения преимущество есть, то дисципли-
нарные санкции нарушителю выносятся сразу посла остановки игры. Если игрок 
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«сыграл» в соперника, то арбитру необходимо оценить ситуацию: был ли мяч в 
игре или не в игре.
Умышленное (преднамеренное) действие, это значит:
нет реальной возможности сыграть в мяч (или слишком мала).• 
грубым приемом лишает соперника возможности овладеть мячом, за-• 
нять выгодное положение, чтобы забить гол или оскорбляет его, 
симулирует нарушение, т.е. пытается обмануть арбитра, показывая, 
что против него якобы было совершено нарушение или имитирует 
получение травмы и т.п.
игрок использует чрезмерную силу или проявляет жестокость по • 
отношению к сопернику, не борясь за мяч, т.е. действует агрессивно. 
 Неумышленные действия по отношению к сопернику могут быть напри-
мер такие: столкнулся по инерции, пытался сыграть в мяч, но немного опо-
здал, столкнулся с соперником не видя его и т.п; 
Основные принципы методики судейства, в мини-футболе изложенные в дан-
ном материале, безусловно, не являются категоричными, судейство есть, было и 
остается, в некотором роде искусством оценки ведения спортивной борьбы и яв-
ляющиеся строго индивидуальным и в тоже время подверженным определенным 
правилам и закономерностям протекания спортивной игры мини-футбол. Посто-
янный процесс дальнейшего развития и совершенствования мини-футбола отража-
ется и на творческом процессе корректировки методики арбитража[1,9]. Вместе с 
тем, данные рекомендации позволят арбитрам разных футбольных «школ» совер-
шенствовать систему методики судейства по правилам игры в мини-футбол с це-
лью их единой трактовки на практике и совершенствования форм оценки ведения 
спортивной борьбы.
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Теоретичні аспекти технічної підготовки 
спортсменок у сучасному волейболі
Паєвський В.В., Брезгун І.Г.*
Харківська державна академія фізичної культури
Сучасний спорт вищих досягнень з кожним роком і олімпійським циклом 
пред’являє до спортсменів більш жорсткі вимоги. До загальних проблем, які стосу-
ються усіх спортивних ігор, відноситься складність техніко–тактичної майстерності 
гравців, яка постійно підвищується. Тому і в наш час багатьох спеціалістів в галузі 
теорії і методики фізичного виховання продовжують цікавити актуальні проблеми 
вдосконалення технічної майстерності спортсменів. Багато спеціалістів сьогодні 
працюють над пошуком нових раніш не використовуваних резервів для досягнення 
високих результатів. Тренувальний процес висококваліфікованих спортсменів все 
в більшій мірі набуває характеру науково-практичного пошуку, вимагаючи науко-
во обгрунтованого підходу до організації й планування спортивної підготовки, до 
використання досягнень науки й техніки для одержання і аналізу інформації про 
діяльність спортсменів [2, 5].
Успішність підготовки спортсменів у сучасних умовах залежить від 
ефективності методів організації, управління та контролю, раціонального застосу-
вання сучасних технологій у тренувальному процесі, урахування індивідуальних, 
вікових, морфо-функціональних особливостей, а також біомеханічних характери-
стик рухових дій.
Успіхи сучасного волейболу багато в чому обумовлені динамічним розвитком 
теорії і методики цього виду спорту. Як свідчать фахівці Маслов В.М. (1990), Желєзняк 
Ю.Д. (1991), Філін В.П. (1997), Єрмаков С.С. (1999), Носко М.О. (2003), Максименко 
Г.М. (2004), Гаркуша С.В. (2005) та інші, рівень майстерності волейболістів сьогодні 
визначається характером реалізації основних найважливіших складових такого бага-
тогранного педагогічного процесу, яким є спортивне тренування.
Розвиток тактики волейболу, зміна правил змагань, спортивного інвентарю 
тощо, помітно впливають на зміст технічної підготовленості спортсмена. На роз-
виток спортивної техніки особливо впливають результати наукових досліджень в 
галузі управління рухами технічної підготовки волейболісток. Спортивну техніку 
розглядають, як систему елементів рухів, спрямовану на виконання рухового за-
вдання. Ефективна техніка, яка відрізняється високою координованістю, стійкістю 
і економічністю, дозволяє спортсмену досягнути найвищих результатів на змаган-
нях. Поняття “спортивна техніка” і “технічна оснащеність” (підготовленість) спор-
тсмена не слід вважати адекватними [1].
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Технічна підготовленість, характеризується тим, що вміє робити спортсмен 
і як він володіє засвоєними діями. Її не можна розглядати ізольовано, а слід уяв-
ляти як складову частину одного цілого, в якому рішення тісно взаємопов’язані 
з фізичними, психологічними, тактичними можливостями спортсмена, а також 
конкретними умовами зовнішнього середовища, в якому виконується спортив-
на дія. В першу групу показників технічної підготовленості входять: а) об’єм; б) 
різнобічність; в) раціональність технічних дій, які вміє виконувати спортсмен, а в 
другу: а) ефективність; б) засвоєнність виконання. Критерії технічної підготовленості 
визначаються віком спортсменів, їх кваліфікацією. Їх основними показниками є 
оптимальна форма, структура та надійність дій при виконанні прийомів. Само со-
бою зрозуміло, що чим більшою кількістю прийомів і дій володіє спортсмен, тим в 
більшій мірі він готовий до вирішення складних тактичних завдань, які виникають 
в процесі змагань. Технічна підготовка спортсмена не має “кінцевого пункту“. Вона 
здійснюється на протязі всієї його спортивної діяльності.
Технічна оснащеність у волейболі пов’язана, як з широтою технічного ар-
сеналу, так і вмінням спортсмена обирати та реалізовувати найбільш ефективні 
рухові дії в варіативних ситуаціях при недостатній інформації та гострому дефіциті 
часу — це визначається поняттям “технічна майстерність спортсмена”. Доскона-
лу техніку волейболіста треба розуміти як сукупність точно узгоджених рухів, ко-
жен з яких складає раціональну систему рухів, що відзначається високими показ-
никами результативності в умовах змагань. Оволодіння досконалою технікою має 
вирішальне значення в досягненні спортивної майстерності у волейболі . За ступе-
нем засвоєння прийомів та дій технічна підготовленість характеризується трьома 
рівнями: 1) наявністю рухових уявлень про прийоми й дії та спроб їх виконання; 2) 
виникненням рухового вміння; 3) створенням рухової навички. [3]
До головних показників результативності техніки належать: точність, сила, 
економічність, ефективність, варіативність та стабільність, замаскованість основ-
них тактичних особливостей, що не дає змоги супернику прогнозувати розвиток 
подальших дій, швидка пристосовуваність техніки до різних умов проведення 
конкретної гри (зал, його розміри, перешкоди, майданчик, температура, погодні 
умови тощо).
В.М. Платонов [7] пише, що в структурі технічної підготовленості дуже важ-
ливо виділяти базові і додаткові дії. Базові рухи і дії складають основу технічного 
оснащення даного виду спорту і їх засвоєння є обов’язковим для спортсмена. 
Додаткові рухи та дії — це другорядні рухи й дії, елементи окремих рухів, які 
характерні для окремих спортсменів і пов’язані з їх індивідуальними особливо-
стями. В кінцевому рахунку саме ці додаткові рухи і дії формують індивідуальну 
технічну манеру, стиль спортсмена.
А.В. Івойлов [6] уточнює, що найбільш важливими при аналізі техніки 
є поняття про структурність, стабільність і варіативність рухів. Варіативність 
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та стабільність різних елементів системи рухів має дуже важливе значення 
для успішного виконання техніки волейболу. В техніці волейболу розгляда-
ють вихідні положення та ряд фаз. Такий поділ є логічно виправданим. Аналіз 
техніки за окремими фазами руху дозволяє глибше зрозуміти кінематичні та 
динамічні характеристики рухів, визначити варіативність та стабільність окре-
мих фаз технічного прийому. 
З вищенаведеного випливає важливий для спортивно–педагогічної практики 
висновок: аналізувати й оцінювати техніку, здійснювати її постановку і вдоскона-
лення потрібно на основі обов’язкового врахування нерозривного взаємозв’язку її 
біомеханічних характеристик з комплексом показників результативності.
Проблема розробки нових підходів і принципових вирішень завдань 
управління процесом спортивного тренування в цілому і технічної підготовки 
у тренувальному процесі зокрема буде актуальною завжди. У волейболі рівень 
оволодіння технічними елементами гри сьогодні в основному визначає стратегію 
і тактику змагальної діяльності команд на кожному етапі та періоді їх участі в 
чемпіонатах і першостях . Саме тому значущість цього виду підготовки у сучас-
них умовах не можна не враховуватись. З огляду на викладене, варто думати, що 
розробка даного напрямку досліджень є актуальною проблемою сучасної теорії і 
методики волейболу. Розвиток цієї області знань відкриває нові перспективи в прак-
тичному плані підготовки волейболісток. 
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Психологічні особливості юних боксерів
Панова К. В.*
Харківський національний автомобільно-дорожній університет
Бокс як вид спорту пред'являє виключно високі вимоги до психіки спортсме-
на. Значно легше досягти певного рівня фізичної і техніко-тактичної готовності 
до турніру, чим готовності психологічної. Особливо це складно, якщо боксер є 
новачком.
Умови єдиноборства, пов'язані з необхідністю миттєво діяти як в атаці, так і в 
захисті, безперервно долати опір противника, усуваючи загрозу отримати удар, ви-
тримувати велику фізичну і нервову напругу, яка виникає в ході бою, діє на психіку 
спортсменів і викликає у них різні переживання. На рингу зустрічаються два спор-
тсмени, які відрізняються один від одного різними вольовими і фізичними якостя-
ми. Кожен з них має свій план дій, в основі якого лежить властива йому техніка. 
Він прагне розгадати дії противника, нейтралізувати його протидії і закінчити бій в 
свою користь. Труднощі, що виникають під час бою, пов'язані із стомленням і з бо-
льовим відчуттям, викликають надзвичайно велику вольову напругу. Особливо це 
помітно в кінці раундів, коли, не дивлячись на стомлення, спортсмен зобов'язаний 
зберегти високий темп бою [1].
Необхідно також мати на увазі, що бій боксерів дуже всілякий за об'ємом 
як технічних, так і тактичних засобів. Поряд з раптовою дійсною атакою, що 
складається з одного або декількох всіляких ударів, для нейтралізації якої необхідно 
вчасно використовувати певні захисні засоби, може бути використана помилкова 
атака, яка направлена на те, щоб умисне «розкрити» противника і вже у відкрите 
місце завдати удару. З цією ж метою використовуються маневрування та інші 
тактичні і технічні засоби. Реакція на всі несподівані дії противника украй стомлює 
нервову систему боксера.
Вольові риси вдачі виявляються залежно від психологічних особливостей 
юного боксера.
Тренерові, наприклад, важно з'ясувати, які мотиви спонукають і підтримують 
інтерес його учнів до боксу.
Ці мотиви можуть бути надзвичайно різноманітними. Деякі хлопці почи-
нають займатися боксом для того, щоб розвинути себе фізично, стати сильними, 
спритними, швидкими. Інших залучає сам бій. Деякі хлопці займаються боксом 
тому, що він допомагає їм бути сміливими і вольовими людьми. Але дуже часто 
інтерес до боксу викликається честолюбством, бажанням стати популярним серед 
однолітків. Всі ці мотиви визначають відношення боксерів до різних засобів трену-
вання, їх активність і поведінка на заняттях і виступах, їх завзятість в опануванні 
техніки боксу, їх відношення до товаришів по тренуванню і так далі [1].
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Тренеру важливо знати, які вольові якості має кожен з його боксерів. Чи 
сміливий його учень, як веде він себе, коли потрібно миттєво прийняти рішення, чи 
наполегливий він під час фізичних вправ, в бою, в дотриманні спортивного режиму 
і так далі.
Інколи нерішучість боксера, що навіть володіє швидкою реакцією, знижує його 
здібності миттєво реагувати. А бокс відноситься до таких видів спорту, де ситуація 
міняється кожну мить, коли на кожен бойовий рух противника необхідно відповідати 
активною протидією. Ось чому тренеру необхідно ретельно проаналізувати, чому 
сповільнюється швидкість реакції боксера.
Напруженість і скутість боксера, невміння його поєднувати різні елемен-
ти техніки боксу, уповільнення його дій у ряді випадків можна пояснити страхом 
перед противником або, навпаки, зайвим азартом. Тренер повинен допомогти 
спортсменові позбавитися від негативних емоцій: впливати певним чином на його 
психіку, використовувати такі методичні прийоми, які сприяють зняттю почуття 
страху, для спарингу підбирати слабкіших противників.
Підбираючи учнів в пари, треба зважати на психологічні особливості 
боксерів і з тим, як вони поводяться в зустрічі з партнерами різної підготовленості 
і сили. Правильний облік цих сторін у тренуванні та вихованні грає велику роль 
в становленні характеру що займається, помилки ж можуть привести до поганих 
результатів. Так, якщо кожного разу пропонувати учневі зустрічатися з партнерами, 
які перевершують його за технічною і фізичною підготовленістю, то він втратить 
упевненість в своїх діях. Бої ж, в яких правильно чергуються зустрічі з сильними і 
слабкими партнерами, допомагають виховувати волю юного боксера [3].
Щоб хлопець успішніше опановував техніку і розвивав швидкість реакції, 
необхідно навчити його розподіляти свою увагу. Деякі боксери уміють розподіляти 
свою увагу, інші зосереджують його лише на одному об'єкті. Одні можуть легко 
перемикати свою увагу іншим це не вдається. Багато боксерів не вміють довго зо-
середжувати увагу на тому або іншому завданні, відволікаються і роблять не те, що 
потрібне, а то, що їм цікавіше.
Тренер повинен з'ясувати, що заставляє учня відволікатися, як краще всього 
впливати на боксера і спонукати його до зібраності і зосередженості.
Вікові зміни в психіці підлітків і хлопців в значній мірі пояснюються 
закономірностями морфологічного і функціонального розвитку їх центральної 
нервової системи. За даними фізіології для хлопців характерна велика збудливість 
і рухливість процесів збудження і гальмування, а також неврівноваженість цих 
процесів.
Але характеристику юнацького віку не можна будувати, виходячи лише 
з біологічних особливостей цього віку, у відриві від суспільних умов. Основні 
психологічні особливості того або іншого хлопця виникають під впливом умов 
його життя і виховання. Можна сказати, що психіка підлітків і хлопців формується 
і в результаті вікових змін функцій центральної нервової системи, і під впливом 
довкілля і умов виховання [2].
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Це легко прослідити на розвитку свідомості хлопця. Його інтелект помітно 
наближається до інтелекту дорослих. Хлопці в порівнянні з підлітками починають 
вдумливіше аналізувати свої вчинки і відношення до себе і до тих, що оточують. 
Суспільні мотиви в поведінці хлопця висуваються на провідне місце.
Переживання, викликані очікуванням змагань, бувають у хлопців дуже 
гострими. Дуже часто добре фізично і технічно підготовлений хлопець із-за 
надмірного хвилювання втрачає свої бойові якості ще до бою і програє навіть менш 
підготовленому противникові.
У ряді випадків, особливо в умовному бою, збудження хлопця стає настільки 
великим, що він перестає контролювати свої дії і веде бій хаотично. Така зустріч 
перестає бути змістовною грою. Значить, хлопець ще не уміє стримувати себе і 
контролювати свої дії.
Завдяки великій пластичності нервової системи боксери-хлопці можуть 
швидше, ніж дорослі, сприймати і міцніше запам'ятовувати складну техніку боксу, 
особливо якщо вона викликає інтерес.
У боксі прояв вольових якостей є основним чинником для досягнення пере-
моги. Оскільки в єдиноборстві часто зустрічаються спортсмени з приблизно рівною 
технічною і тактичною підготовкою, то перемагає той, у кого сильніше воля [4].
Строго враховуючи вікові анатомо-фізіологічні і психологічні особливості 
учнів, використовуючи свій авторитет, послідовно і систематично застосовуючи 
різні педагогічні прийоми, тренер може досягти великих успіхів у вихованні юних 
боксерів.
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Возрастные закономерности  
развития координационных способностей  
в единоборствах
Пашков И.Н.*
Харьковская государственная академия физической культуры
Спорт высших достижений требует формирования высокого уровня совершен-
ствования моторики и ее важнейших компонентов (координации, силы, скорости), 
а так же повышения функциональных возможностей организма спортсмена. Рабо-
тоспособность детей зависит от сенситивных периодов развития этих функций [7]. 
При рождении у детей не совершенна координация рефлекторных реакций. Со-
ответствующая реакция у новорожденных всегда протекает с множеством ненужных 
движений и большими, не экономичными вегетативными сдвигами [6, 7, 8].
Проблема диагностики координационных способностей тесно связана с 
проблемой изучения процесса их естественного развития, однако на этот счет еди-
ного мнения не существует. По данным М.М. Безруких, ведущая роль в реализа-
ции двигательной функции у детей 6 - 9 лет принадлежит зрительному контролю. 
К возрасту 9 - 10 лет происходит существенная смена механизмов регуляции движе-
ний — переход от преимущественно «следящего» управления к управлению по пред-
варительно сформированной моторной программе. Длительность цикла движений за 
счет повышения их скорости и точности с возрастом уменьшается. Наиболее выра-
женные изменения наблюдаются в 6 - 8 и 10 - 14 лет. В эти возрастные периоды наи-
более интенсивно развиваются двигательные зоны коры головного мозга, изменяется 
функциональная значимость лобных и ассоциативных зон коры в управлении актива-
ционными процессами. К 14 годам процессы созревания морфофункциональных ме-
ханизмов зрительно-моторной координации движений заканчиваются, в связи, с чем 
скорость выполнения движений после 14 лет существенно не повышается. Подростки 
демонстрируют тип регуляции движений, свойственный взрослым людям [7, 8].
Удетей 4-х лет под влиянием тренировки наиболее интенсивно прогрес-
сируют простые компоненты координационных способностей, а также те из 
них, которые тесно связаны с проявлением быстроты. Временные и силовые 
дифференциации выполнения упражнений, успешнее развиваются в пять, а 
пространственно-ритмические — в шесть лет.
Наиболее высокое представительство сенситивных периодов развития коор-
динационных способностей установлено для младшего и первой половины под-
росткового возраста [5, 6]. У девочек с 8 до 9 лет было выявлено в 4,7 раза, а с 9 до 
10 лет — в 3,2 раза больше сенситивных периодов, чем с 13 до 14 лет. Способность 
к ориентации в пространстве у девочек стабилизируется к 12 - 13 годам, у маль-
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чиков — к 14-ти [4]. Специализированное восприятие темпа, ритма и «чувства 
времени» достигает своего максимума к 13 - 14 годам. Амплитуда колебаний тела 
при спокойном стоянии на горизонтальной плоскости уменьшается у детей до 12 
лет. Наиболее интенсивное развитие функций динамического равновесия харак-
терно для возраста от 7 до 10 лет. За период от 4 до 16 лет способность дифферен-
цировать усилия по пространственным характеристикам увеличивается более чем 
в пять раз. Причем наибольшая точность движений, судя по результатам прыжка 
в длину с места, отмечается в возрасте 4 - 6 и 9 - 10 лет [7]. В период полового 
созревания (11 - 14 лет) число сенситивных периодов сокращается в два и более 
раза, и только к 14 - 15 годам почти достигает уровня 9 - 11 — летних девочек. У 
мальчиков среднего школьного возраста после временного спада в 12 - 13 лет еще 
имеются существенные резервы биологического развития функций за счет интен-
сивного формирования скоростно-силовых способностей [4, 5].
У мальчиков со средними темпами физического развития пики развития лов-
кости приходятся на 8 - 9 и 11 - 12 лет. У акселератов этот процесс растягивается до 
14-15 лет, у ретардантов заканчивается к 13 годам. По уровню ловкости мальчики с 
замедленным физическим развитием превосходят своих сверстников [3, 4, 5].
Данные исследований [4, 5, 7] показывают, что у детей в возрасте 4 — 5 лет 
уже наблюдаются разнообразные и сложные движения, но координация движений 
достигает высокого уровня только к 13 — 14 годам. В этом возрасте дети способ-
ны усваивать сложно-координационные действия, если они не связаны с силовыми 
напряжениями и высокой амплитудой. Поэтому в этом возрасте дети способны до-
стигнуть виртуозной техники игры на музыкальных инструментах, совершенного 
выполнения хореографических и гимнастических движений, точности выполнения 
трудовых действий.
Практики считают, что оптимальным возрастным периодам для формирова-
ния техники сложно-координационных движений является возраст9 — 10 лет до 
13 — 14 лет. В этот период наблюдается резкое повышение функций двигательного 
анализатора. Это обусловлено полностью сформированным морфологическим суб-
стратом [1, 3, 6].
Учет возрастных особенностей развития спортсменов необходимая 
предпосылка рационального осуществления физического воспитания, так 
как многие авторы полагают, что подростковый возраст имеет благоприятные 
возможности для обучения разнообразным физическим упражнениям и фор-
мирования ряда двигательных качеств [2].
Однако, к 13 - 14 годам двигательная функция подростков достига-
ет высокого уровня развития. В этом возрасте формируются совершенные 
динамические стереотипы в двигательном анализаторе, улучшается спо-
собность центральной нервной системы к образованию прочных условно-
рефлекторных связей [6].
Это объясняется тем, что возрастное развитие двигательной функции и веге-
тативных систем происходит гетерохронно. Регуляторные механизмы деятельно-
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сти вегетативных органов и систем отстают в своем онтогенетическом развитии от 
быстро прогрессирующей с возрастом способности к произвольному управлению 
моторикой. 
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Источники дохода в большом боксе  
на примере Менни Пакьяо
Перебейнос В.А.*
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет
Бокс — спортивный вид борьбы кулаками, которая также зовется pugilism 
(дословно «кулачный бой») но prizefighting (дословно «бой за награду»).В про-
грамму современных Олимпийских игр включен с 1904 года. Возможно, люди ис-
пользовали кулаки, чтобы уладить споры в течение многих столетий, прежде чем 
кто-то подумал об организации боев для развлечения других. Помнению ведущего 
специалиста по боксу Михаила Яковлевича Мацих, старший тренер ЦСК ЗС Украи-
ны, украинскийбоксначал развиваться в послевоенные времена ( Донбасс, Львов, 
Харьков и Киев).
Доход Мэнни Пакьяо в значительной степени зависит от предполагаемых чи-
стых доходов от шоу. В 2006 году Top Rank заключил «сопромоутерское соглаше-
ние» с промоутерской компанией Пакьяо MP Promotions USA. Это соглашение по-
зволяет Пакьяо получать доход как участника боксерского шоу и как собственника 
MP Promotions в размере 72,5 процентов от чистых доходов Пакьяо, а остальные 
27,5 забирает Top Rank. До проведения шоу Пакьяо и его компании гарантируется 
доход, зависящий от предполагаемых общих доходов. Другими словами, 72,5 про-
цента делятся в следующей пропорции:45 процентов Пакьяо и 27,5 MP Promotions. 
Итак резюме: гарантированный доход Пакьяо и его промоутерской компании зави-
сит от предполагаемых чистых доходов и распределяется следующим образом:
45%—Пакьяо; 27,5%—MP Promotions; 27.5% — Top Rank.
В этом можно найти и объяснение того, почему гонорары Пакьяо и Мейве-
зера, предоставленные Спортивной комиссией Невады, так сильно различаются. 
Гарантированные 22 миллиона делятся между Пакьяо и его компанией, следова-
тельно, контракт на бой, представляемый в Комиссию, скорее всего содержит толь-
ко 13,5 миллионов, которые составляют гонорар собственно Пакьяо. Более того, как 
отметил Боб Арум, по правилам Комиссии, он обязан раскрывать лишь ту сумму, 
которую он выплачивает Пакьяо непосредственно в день боя, которая и равна тем 
указанным 6 миллионам. Остаток гонорара (7,5 миллионов) выплачивается обычно 
в течение одного-двух месяцев после боя. Остальная часть гарантированной суммы 
(8,5 миллионов) тоже вероятно выплачивается в те же сроки промоутерской компа-
нии Пакьяо.
Таким образом, в день боя Пакьяо получает чек на 6 миллионов (минус рас-
ходы), а затем он получает остальной гарантированный гонорар(7,5 и 8,5 миллио-
нов), что в сумме и составляет обещанные 22 миллиона. Следует отметить, что до 
того, как Пакьяо или любой другой боксер получает свой чек в день боя, из суммы 
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удерживается ряд издержек: гонорары менеджера и тренера, плата за допинг-тест, 
авансы, билеты и другие мелкие расходы. Более того, так как он иностранец, грубо 
около 30 процентов (1,8 миллиона) автоматически удерживается налоговой служ-
бой, так что эти 6 миллионов легко могут уменьшится вполовину.
Дополнительные доходы Пакьяо. Первый шаг в определении чистой при-
были — это расчет общего дохода от различных источников, включая продажи 
билетов, трансляции за рубеж, спонсорских отчислений, продажи сувениров, и 
главный источник дохода — продажа платной трансляции. Возникает вопрос — 
каковы в действительности итоговые цифры продаж? 
Обычно телеканалы предоставляют итоги PPV имеющим на то полномочия 
лицам, которые уже решают, хотят они или нет обнародовать эти цифры. После 
предыдущего боя Пакьяо официальные цифры так и не были названы, но, ориен-
тировочно, шоу принесло около 1,4 миллиона PPV. И хотя нужно еще знать и ито-
говую сумму в долларах, можно предположить, что при цене 54,95 за трансляцию, 
итог примерно составляет 77 миллионов. При этом следует помнить, что из этой 
суммы половина обычно уходит операторам связи, поэтому, говоря о чистом дохо-
де, мы говорим примерно о38,5 миллионах. Более того, НВО имеет свой небольшой 
процент от этой суммы, что уменьшает доход примерно до 35 миллионов.
По данным Спортивной комиссии Невады, продажи билетов дали около 11,6 
миллионов, но там были и связанные с этим затраты: охрана, налоги и прочее — что 
в итоге уменьшает сумму до 10 миллионов. И хотя точно неизвестно, каковы были 
доходы от спонсоров и продажи сувениров, основываясь на цифрах, приведенных в 
иске, можно предположить, что эти доходы составляют примерно 1 миллион. 
Когда известен чистый доход, необходимо посчитать общие затраты. Для 
определения чистой прибыли, из которой Пакьяо принадлежит72,5 процента, нуж-
но вычесть все издержки. Как отмечалось ранее, Пакьяо имеет сопромоутерское 
соглашение, следовательно его промоутерская компания несет и часть затрат на 
оплату боев андеркарда. Так как мы уже выбрали для примера третий бой с Марке-
сом, просто сложим все известные гонорары остальных участников, приведенные 
Дэном Рафаэлем:
Предполагая, что MP Promotions несет лишь половину издержек, мы имеем 
650 тысяч расходов. В вышеупомянутом иске MP Promotions также выплачивала 
500 тысяч в качестве сопромутерских расходов за бои андеркарда. Предположив, 
что эта практика не изменилась, это увеличит расходы до1,15 миллиона. Кроме это-
го есть еще стандартные промоутерские издержки: пресс-конференции, телекон-
ференции и прочее — все это может достигнуть суммы в 1,5 миллиона, но давайте 
просто установим наши общие издержки в размере 2,5 миллионов.
Зная чистый доход (48 миллионов) и общие издержки (8,5 миллионов), мы 
можем легко подсчитать, что чистая прибыль составит 39,5 миллионов. От этой 
суммы и берутся 72,5 процента Пакьяо, однако это остается под вопросом, как сле-
дует из вышеупомянутого иска. Согласно ему, в поединке против Джошуа Клотти 
Пакьяо отказался от права на долю от 100 процентов чистого дохода, с тем чтобы 
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Top Rank и Клотти поделили 20 процентов этого дохода. Другими словами, в дан-
ном конкретном бою чистая прибыль была уменьшена на 20 процентов, а затем 
были рассчитаны причитающиеся Пакьяо72,5 процента. Сложно сказать, была ли 
чистая прибыль уменьшена подобным образом и в бою с Маркесом, но предполо-
жим, что была на 10 процентов(и если это не так, Маркес будет очень расстроен, 
узнав, что Клотти имел право на долю от прибыли, а он нет). Это означает, что из-
начальная прибыль в39,5 миллионов уменьшается на 4 миллиона, и составляет 35,5 
миллионов, из которых Пакьяо имеет право на 72,5 процента или примерно на 25,7 
миллиона.
Не забываем, что 22 миллиона гарантированного гонорара, установленные до 
подсчета фактической прибыли, вычитаются из нее, следовательно25,7 миллиона 
уменьшаются до 3,7 миллионов. Эта сумма может быть еще уменьшена, если Па-
кьяо получал авансы до боя, что он по слухам делал в предыдущих боях. Просто 
предположим, что он запросил 700 тысяч авансом, что уменьшит его дополнитель-
ные доходы до 3 миллионов. Добавив их к22 миллионам, получим 25 миллионов в 
качестве общего дохода Пакьяо от третьего боя с Маркесом.
Итак, этот расчет ни в коей мере не преследует цель доказать, что один боксер 
заслуживает больше денег, чем какой-либо другой. Это просто обучающий при-
мер, позволяющий поклонникам бокса понять, что имеется в виду под гонораром 
боксера, который может также выступать и в качестве сопромоутера. Стоит также 
отметить, что далеко не каждый боксер имеет такую схему расчета гонорара. 
 Информация об авторе:
Перебейнос Василий Александрович — 
старший преподаватель кафедры физического воспитания и спорта
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет
Поступила в редакцию 29.12.2012 г.
268
Научно-исследовательская работа  
как основа оптимизации  
технической подготовки боксеров  
различной квалификации
Першин Александр Иванович
* Харьковская государственная академия физической культуры
Основным методом научного исследования является метод сопоставления и 
анализа качественных и количественных показателей, полученных при наблюде-
нии за изучаемыми явлениями. Сравнивая различные данные изучаемого процес-
са, исследователь выявляет закономерности его протекания, ищет возможности им 
управлять, вызывать или предупреждать появление.
Для того, чтобы определить направление исследования и уточнить его воз-
можные результаты, исследователь должен иметь определенные знания и опыт ра-
боты. Поэтому научной работе предшествует период практической деятельности, 
накопление знаний и опыта в данном виде спорта.
Широко известно, что основными методами обобщения деятельности специ-
алиста является изучение литературы и исследование опыта практической работы.
Выскажем некоторые соображения по данному поводу.
Изучение литературы. Обычно ограничиваются дежурным требованием со-
ставления списка книг, статей, брошюр и т.д., в которых могут быть материалы, 
интересующие исследователя (причем подчеркивается, что список литературы 
должен быть по возможности полным, включать работы за последние 10-15 лет, а 
также труды по смежным наукам). Сразу скажем, что в области бокса сложилась та-
кая ситуация, когда за последние 30-40 лет практически отсутствуют оригинальные 
исследования, которые бы обобщали опыт именно современной подготовки боксе-
ров. Фактически все современные специалисты продолжают обращаться к книгам 
«основоположников» отечественного бокса (К.Градополов, А.Гетье, Е.Огуренков, 
Г.Шатков и др. [1, 3, 4, 6]).
Обобщение опыта практической работы. Здесь также обычно ограничиваются 
общими фразами типа: «Изучение опыта работы проводится путем бесед с преподава-
телями, тренерами, научными   работниками,   спортсменами;  анкетирования;    изуче-
ния    документов планирования  и учета; наблюдения  за практикой  работы; организа-
ции учета практической работы по специальным формам» и т.п. Затем обычно говорят 
о правильном заполнении анкет и формулировке вопросов. И совершенно не учитыва-
ется тот факт, что например, только в Харьковской области насчитывается около 150 
тренеров по боксу, из которых, к сожалению, тренеров высшей квалификации (т.е. тех, 
кто обеспечивает высокие результаты) можно пересчитать на пальцах одной руки…
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Далее. Мы не будем говорить о том, что изучение документов планирования 
и учета не может дать ценных сведений для работ, связанных с исследованием ме-
тодики обучения, тренировки боксеров. Дело в том, что данные, полученные при 
анализе этих документов (журналов учета, дневников спортсменов, отчетных до-
кументов секций и т. п.) не всегда достаточно правильны, а в подавляющем боль-
шинстве случаев — просто отсутствуют (например, т. наз. «дневники спортсмена», 
которые не ведутся даже в Национальной сборной Украины по боксу). Поэтому, 
при настоятельной необходимости обработать большое количество таких докумен-
тов, обобщить опыт работы многих боксеров — подобная задача становится почти 
невыполнимой…
Несколько слов относительно организации и планирования научных иссле-
дований в области бокса. Самым важным моментом, по нашему мнению, является 
наличие в распоряжении исследователя материальной базы (соответствующей со-
временной аппаратуры) и людских ресурсов (помощников,   консультантов,   техни-
ческих   исполнителей   и т.п.; возможность  привлечения  в  качестве  испытуемых 
определенного контингента спортсменов). Для 99% тренеров эти моменты почти 
нереальны… 
Согласно мнения ведущих специалистов в области физической куль туры и 
спорта (Филимонов В.И., 2000 и др. [8,9]) техническая подготовка выступает как 
стержневой, системообразующий элемент всей многогранной структуры дидакти-
ческого процесса в спорте.
Под спортивной техникой (техникой вида спорта) следует понимать совокуп-
ность приемов и действий обеспечивающих наиболее эффективное решение дви-
гательных задач, обусловленных спецификой конкретного ви да спорта, его дисци-
плины, вида соревнований (В.Н. Платонов, 1997). 
Необходимо постоянно помнить, что объем и разнообразие двигательного 
фонда спортсмена имеют в различных видах спорта неодинаковое значение. Наи-
большее — в едино борствах, спортивных играх. Наименьшее — в моноструктур-
ных видах спорта (Л.П. Матвеев, А. Д, Новиков, 1976 [2, 5]).
Относительно бокса, Никифоров Ю.Б. (1984) отмечает на существование у 
ведущих боксеров мира всего лишь нескольких (3 — 5) коронных ком бинаций или 
ударов, которые отработаны до автоматизма.
В настоящее время специалисты бокса высказывают серьезные заме чания в 
адрес традиционной методики начального обучения боксу, отмечая высокий уро-
вень травматизма занимающихся, массовый отсев, односто ронность технико — так-
тического мастерства (М.Г. Арсланьян, 1980; Г.И. Шатков, А.Г. Ширяев, 1982; А.А. 
Скороходин, 1981 и др.). Причины указанных недостатков видятся в недостаточной 
активности сознания обучающихся на занятиях и игнорировании преподавателями 
познавательной стороны обучения (А.М. Дикунов, 1981; Е.Н. Богоявленский, Н.Н. 
Нечаев, 1980 и др. [7, 10]).
В качестве основного предложения, следует сделать вывод о крайней необходи-
мости внести в программу подготовки студентов специализации «Бокс»специальный 
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курс, который бы предусматривал углубленное изучение не только отдельных вопро-
сов специализации, знакомство с проблемами научных исследований в боксе, овла-
дение методиками исследований, умение анализировать, обобщать и делать выводы, 
писать рефераты, методические разработки, тезисы, делать доклады на научных и 
методических конференциях, писать курсовые работы и т.п.
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Коррекция предстартовых эмоциональных 
состояний фехтовальщиков
Петрюк О.В., Клокова С.Ю, Иванов А.В.*
Харьковский национальный педагогический университет им. Г.С.Сковороды
Актуальность. В современном фехтовании, одной из основных проблем 
является проблема психологического предстартового состояния спортсмена. В 
условиях современного спорта высших достижений, когда спортсмены в основном 
имеют примерно одинаковый уровень физической, технической и тактической под-
готовленности, возрастает значимость психической готовности к соревнованию. 
Цель работы заключается в определении форм и средств коррекции пред-
стартового состояния у спортсменов-фехтовальщиков.
Результаты исследования. В нашем исследовании участвовали 17 студентов 
сборной команды по фехтованию ХНПУ им. Г.С. Сковороды, из них 2 МСМКУ, 7 
МСУ и 8 КМСУ, а также тренера работающие с этими спортсменами. Исследования 
проводились в период 5 всеукраинских соревнований.
Соревновательная деятельность требует от фехтовальщика максимальной 
мобилизации физических и психологических ресурсов организма. Вся деятель-
ность спортсмена направлена на достижение максимальной готовности к вы-
ступлению на соревнованиях. Для достижения наивысших результатов необ-
ходимо полнее использовать скрытые резервы, заложенные в самой личности 
спортсмена. Работа на пределе своих возможностей создаёт ситуации, в кото-
рых спортсмену необходимо регулировать своё эмоциональное состояние. Если 
регуляция слабая, то возникают неблагоприятные психологические состояния, 
которые снижают эффективность соревновательной деятельности, что, в ре-
зультате, приводит к снижению результативности или проигрышу. Существует 
зависимость результативности и надёжности соревновательной деятельности 
спортсмена от его психологического состояния, предшествующего или сопро-
вождающего её. Проблема вхождения в оптимальное предстартовое состояние 
является крайне важной для современного фехтования. Это объясняется тем, 
что одной из основных причин, мешающих спортсмену полностью реализовать 
свой потенциал, является неумение справляться с неблагоприятными предстар-
товыми состояниями. 
Предстартовое состояние (ПС) — это эмоциональная реакция спортсме-
на, сопровождающаяся усилением и мобилизацией всех функций организма, 
наступающая перед началом соревнований. А.Ц. Пуни разделил ПС на три 
вида: состояние лихорадки, апатии и боевой готовности. Предстартовая ли-
хорадка, связана с сильным эмоциональным возбуждением. Она сопровожда-
ется тревогой, рассеянностью, суетливостью, неустойчивостью переживаний, 
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что приводит к снижению критичности и раздражительности в отношениях 
членов команды, тренеров. Снижается работоспособность мышц, притупляется 
мышечно-двигательное чувство, ухудшается способность к расслаблению, на-
рушается координация. Предстартовая апатия. Возникает либо при отрица-
тельном отношении человека к соревновательной деятельности, либо же, при 
большом желании к ней. В этом случае, как следствие «перегорания» из-за дли-
тельного возбуждения, и возникновения «охранного» торможения. При апатии 
наблюдается замедленность движений, отсутствие интереса к соревнованиям, 
угнетенное настроение, неуверенность, ослабление внимания, ухудшение коор-
динации, неспособность «собраться» к моменту начала боя, а также неравно-
мерность пульса, ослабление волевых процессов. Боевая готовность, является 
оптимальным ПС, во время которого наблюдается желание и настрой человека 
на предстоящую деятельность. Он уверен в своих силах, способен сознательно 
управлять своими мыслями, чувствами и поведением. Человеку в таком состоя-
нии присущи высокая мотивация, обострение восприятия и мышления, высокая 
помехоустойчивость, хорошая концентрация внимания. 
Все эти состояния в чистом виде практически не наблюдались у наших спор-
тсменов. У 47% из них наблюдались симптомы предстартовой лихорадки, у 23% — 
симптомы апатии и 29% были в состоянии преимущественно боевой готовности. 
Наблюдения и устный опрос спортсменов в предстартовый и соревновательный пе-
риоды, а также многочисленные беседы с непосредственно их тренерами привели 
нас к следующим утверждениям. 
Большая роль, в процессе подготовки спортсмена к оптимальной боевой го-
товности, отводится тренеру. Хорошо знающий своего подопечного и присущие 
ему психологические барьеры, он должен правильно воздействовать на спортсме-
на, настраивать его на предстоящие соревнования. Одним из средств регуляции ПС 
является беседа тренера со спортсменом. Перед соревнованиями тренер может в 
спокойном тоне напомнить спортсмену о деталях тактического плана боя, доказать, 
что и в бою с сильным соперником спортсмен может одержать победу. Также, уме-
ние тренера переключить сознание спортсмена на другой вид деятельности, спо-
собствует оптимизации ПС. В процессе самих соревнований, даже после проигран-
ного боя, тренеру следует похвалить спортсмена и с уверенностью в голосе убедить 
спортсмена в его силе.
Однако наибольшее регулирующее воздействие оказывает правильно прове-
денная разминка. В случае предстартовой лихорадки необходимо проводить раз-
минку в невысоком темпе, подключить глубокое дыхание, так как дыхательный 
центр оказывает мощное нормализующее влияние на кору больших полушарий. 
При апатии, наоборот, разминка проводится в быстром темпе для повышения воз-
будимости в нервной и мышечной системах.
Также для оптимизации ПС возможно применения массажа с разогревающими 
мазями. Его роль двояка: во-первых, он способствует скорейшему отдыху мышц по-
сле нагрузки, и во-вторых, оказывает благоприятное влияние на нервную систему.
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В предстартовом периоде определенный эффект могут дать и фармакологиче-
ские средства. Но чтобы применять их, необходима консультация с врачом.
Одним из направлений психологической подготовки спортсмена является из-
менение мотивов, целей деятельности. Изменить «хочу получить приз, победить 
соперника или показать результат», на «хочу преодолеть себя, нанести следующий 
укол, пережить азарт».
Еще один из путей саморегуляции психических состояний — использо-
вание особенностей внимания. Владение произвольным вниманием является 
условием управления своими переживаниями и эмоциональными реакциями: 
чтобы вызвать какой-либо яркий образ, необходимо уметь сосредоточится. Вме-
сте с тем, когда человек сосредоточивает свое внимание на одном предмете, 
старается вызвать нужное представление, он отвлекается от других мыслей или 
образов. Это умение приобретается упражнением, повторными попытками про-
извольного переключения и сосредоточивания внимания. Спортсмен должен 
научиться самостоятельно преодолевать отрицательные формы ПС. В процес-
се психической подготовки необходимо научить анализировать свое состояние, 
правильно оценивать свои ощущения, сопоставлять их с возможностями двига-
тельного аппарата.
 Хотелось бы также отметить, что прослушивание музыки или чтение книги 
является хорошим средством для переключения мыслей и отвлечения от перена-
пряженности перед будущим боем.
Психологически подготовленный спортсмен, раз за разом преодолевающий 
себя, отыскивающий золотую середину психологического состояния в стрессовых 
условиях, получает от соревнований ни с чем несравнимое удовольствие, которое 
хочется испытывать еще и еще.
Выводы: Предстартовое состояние — это эмоциональное состояние спор-
тсмена перед началом соревнований. Различают три вида ПС спортсмена: боевая 
готовность, предстартовая лихорадка и предстартовая апатия. Боевая готовность 
является оптимальным состоянием готовности фехтовальщика к соревнованиям. 
Возникновение неблагоприятных психологических состояний, вызванных особо 
сложными условиями соревновательной деятельности, делает необходимым разра-
ботку средств их предупреждения и психологической коррекции, способствующей 
оптимальному подведению, непосредственно, к началу соревнований.
Используют три группы средств коррекции: педагогическая (беседа, рацио-
нальное построение разминки, дыхательные упражнения) медико-биологическая 
(фармакологические препараты, массаж с разогревающими мазями) и психологиче-
ская (смена мотивации, аутогенная тренировка, музыка). Индивидуальный подбор 
и использование средств коррекции ПС способствует повышению результативно-
сти соревновательной деятельности спортсменов-фехтовальщиков. 
Перспективы наших дальнейших исследований полегают в создании ин-
дивидуальных коррекционных программ для сборной команды ХНПУ имени 
Г.С.Сковороды по фехтованию.
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Гиревой спорт как средство силовой 
подготовки спортсменов-единоборцев
Плотников Е.К.
*Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет
Проблема физической подготовки спортсменов в единоборствах всегда стоя-
ла достаточно остро. Как известно, уже первые школы боевых искусств в Китае 
практиковали длительную и своеобразную силовую подготовку. Отбор воинов так-
же производился с учетом их силовых качеств, и солдаты в армиях всех государств 
древности выполняли значительный объем упражнений, направленных на увеличе-
ние силы и силовой выносливости.
Однако в спортивных единоборствах отношение к развитию физических 
качеств всегда было неоднозначным. Борцы и кулачные бойцы Европы и России 
обычно были и атлетами, то есть выполняли различные силовые трюки.Необходи-
мо учитывать, что требования к подготовке спортсменов существенно отличается 
от тех, которые предъявлялись к подготовке воинов. Основным отличием является 
отсутствие необходимости поддерживать оптимальную готовность в течение всего 
года. Напротив, спортсмен должен приходить к соревнованиям в состоянии макси-
мальной готовности. Поэтому при анализе литературных данных, взятых из военно-
прикладных направлений, мы обращаем внимание на построение тренировки и от-
дельные упражнения, а не на организацию тренировок в пределах циклов.
Наиболее важным качеством, которым должны обладать спортсмены в сило-
вых единоборствах является силовая выносливость. Эта характеристика, опреде-
ляемая как «способность выполнять в течение длительного времени двигательные 
действия, связанные с приложением значительных усилий». Различают собственно 
силовую и скоростно-силовую выносливость. Последняя характеризуется быстрым 
темпом движений, что характерно для единоборств. 
Существует значительная корреляция между максимальной силой и прочими 
силовыми характеристиками. Она наиболее четко выявлена для скоростной силы, 
однако наблюдается и для силовой выносливости.К сожалению, разные исследо-
ватели дают различное описание этой корреляции. Данные экспериментов порой 
различаются — в одном случае скоростная сила растет с ростом максимальной, в 
другом практически не меняется, в третьем падает. Вероятно, причина несогласо-
ванности кроется в том, что избыточная силовая работа отрицательно влияет на 
выносливость из-за перестройки мышц в режим, обеспечивающий кратковремен-
ный выброс максимальной мощности (задействуется в первую очередь механизм 
АТФ-КФ). Такой режим оптимален для тяжелоатлетов, но не для единоборцев, и 
следовательно, силовые перегрузки снижают выносливость. Тут как нельзя, кстати, 
подходят упражнения с гирями.В тренировке используются гири различных весов: 
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16 кг, 24 кг, 32 кг. Часто используются гири промежуточных весов — 12 кг, 20 кг, 
28 кг. Такой подход даёт возможность хорошо дозировать нагрузку в зависимости 
от уровня подготовки спортсмена и поставленных задач. В силовой подготовке 
спортсмена-единоборца необходимо всегда находить золотую середину между раз-
витием силы и выносливости. Использование гирь различных весов даёт возмож-
ность качественно решать эту проблему.
Силовая тренировка во многом зависит от характера контакта. Если при бро-
сках и захватах усилие имеет порядок массы тела, то при ударных воздействиях оно 
может меняться от нескольких десятков до сотен килограмм. Кроме того, в ударных 
видах возможно «обозначение» удара (имеет значение скорость и точность движе-
ния) и удар «на поражение», в принципе рассчитанный на нокаут (здесь имеет зна-
чение не только скорость, но и сила).
Во многих источниках можно найти следующие диапазоны отягощений:
 — 30-50 %максимального — для развития скорости движений при незначи-
тельном внешнем сопротивлении;
 — 50-70 %максимального — для развития скорости движений и взрывной 
силы при умеренном внешнем сопротивлении;
 — 70-100 %максимального — для развития максимальной и взрывной силы, 
проявляемой в условиях значительного внешнего сопротивления.
Как правило, в единоборствах для силовой подготовки используются упраж-
нения, непосредственно направленные на определенные группы мышц и позволяю-
щие максимально свободную работу этой группы, то есть упражнения со свобод-
ными весами (гири, гантели, штанга) или же с собственным весом. Несмотря на 
растущую популярность тренажеров, подогреваемую рядом известных тренеров, я 
не считаю возможным использовать их для силовой подготовки из-за значительной 
инерции по сравнению со «свободными» снарядами. Кроме того (и это, пожалуй, 
более важно), тренажеры задают определенную траекторию движения, порой силь-
но отличающуюся от реальной, и часто воздействуют только на одну группу мышц. 
В то же время в реальных движениях различные мышцы гармонично взаимодей-
ствуют между собой. 
За последнее десятилетие во многих школах единоборств Европы и Америки 
всё большую популярность, для развития силовых качеств, приобретают упражне-
ния с гирями. Выполнения довольно сложных нормативов с гирями (рывок, толчок, 
жим) является обязательным в подготовке телохранителей, бойцов спецназа, поли-
цейских, охранников, пожарных и т.д.Инструкторы по гиревому спорту работают в 
центрах по подготовке спортсменов-единоборцев. Такая же тенденция наблюдается 
в Украине, России и других странах бывшего СССР. Всё чаще тренеры по едино-
борствам обращаются за помощью к тренерам по гиревому спорту.
В последнее время, благодаря публикациям в журналах, а также Интернету, 
гири становится все более популярными не только в США, но и во многих других 
странах мира. В русской армии всегда использовали гири в качестве отличного ме-
тода физической подготовки солдат. Сегодня во многих родах войск армии США 
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также начинает распространяться гиревой тренинг. Американские солдаты берут с 
собой гири даже в Афганистан и Ирак, чтобы не терять своей физической формы. 
В наставлениях по физической подготовке солдат и офицеров в Украине и в России 
включены упражнения с гирями.
 Что же делает упражнения с гирями столь эффективными? Во-первых, та-
кие движения как «раскачивания», «рывки», «толчки» и многие другие, приучают 
к координированной, взаимосвязанной работе всех мышечных групп тела атлета. 
Во-вторых. Пожалуй, одно из самых замечательных преимуществ гирь в том, что 
они компактны, не занимают много места и не требуют специально оборудованных 
залов. Гири можно поставить в залах бокса, каратэ, борьбы, в любом высшем учеб-
ном заведении и они всегда будут под рукой. Силовые упражнения с гирями можно 
всегда использовать как в начале тренировки единоборцев, так и в завершении.
Следует отметить, что упражнения с гирями могут быть своего 
родаэмоционально-психологической разгрузкой спортсменов-единоборцев, если 
их включить в конце основной тренировки и выполнять под музыкальное сопрово-
ждение. Подобные эксперименты уже дали положительные результаты в трениров-
ках боксёров и борцов в спортивных школах и ВУЗах города Харькова.
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Оптимізація процесу фізичної підготовки 
волейболістів 1-го розряду на підготовчому 
етапі річного тренувального циклу
Погорєлова А.О., Поліщук С.Б.*
Харківський національний педагогічний університет ім. Г. С. Сковороди 
м. Харків, Україна
У статті розглядаються питання оптимізаціі процесу фізичної підготовки 
волейболістів шляхомпобудови навчального процесу із загальної фізичної 
підготовки в підготовчий період тренування волейбольної команди 1-го розряду, 
розробленої на підставі вимог до сучасного волейболу.
Ключові слова: навчально-тренувальний процес, загальна фізична підготовка, 
фізичний стан,працездатність, сучасний волейбол.
Постановка проблеми. Еволюція методів підготовки волейболістів високої 
кваліфікації донедавна пов'язувалася головним чином із підвищенням обся-
гу тренувальнихі змагальних навантажень. Цей шлях вимагає від спортсменів 
і не стільки фізичних зусиль, скільки пошуку нових способів мобілізації 
функціональних резервів організму. Цілком очевидно, що цей процес не може бути 
нескінченним. Тому все актуальнішими стають питання оптимізації підготовки 
волейболістів [2, 3].
Систематичний облік і аналіз впливів на мікро-, мезоцикл, етап, період, сезон 
тренувань надають можливість об'єктивно оцінити результативність підготовки. Осо-
бливо важливими структурними одиницями підвищення спортивної майстерності 
є мікроцикли та межігрові періоди. На нашу думку, саме на цих етапах підготовки 
спортсмена існують великі резерви для підвищення ефективності тренування.
Аналіз досліджень. Окремі аспекти оптимізаціїї фізичної підготовки 
кваліфікованих спортсменів в спортивних іграх і у волейболі зокрема досліджувались 
в працях видатних радянських і українських науковців: Беляєва О.В., Годіка М.О., 
Єрмакова С.С., Железняка Ю.Д., Клещева Ю.І., Носко М.О., Фоміна Є.В., Хапко В.Є.
Мета статті. Проаналізувати методику побудови навчального процесу із 
загальної фізичної підготовки в підготовчий період тренування волейбольної ко-
манди 1-го розряду, розробленої на підставі вимог до сучасного волейболу.
 Викладення основного матеріалу. Сучасний волейбол — це атлетич-
на гра, яка характеризується великою руховою активністю спортсменів, що 
досягається за рахунок працездатності волейболістів. Працездатність волейболіста 
характеризується його здатністю надійно і стабільно виконувати технічні прийоми, 
підтримувати на високому рівні темп гри, переносити значні по обсязі змагальні 
навантаження.
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Іншими словами, волейболіст повинен зберігати високу ігрову активність 
(тренування вранці і ввечері — гра) протягом досить тривалого часу (до 3-3,5 год. 
на день). І цілком природно, що без високо розвинутих функціональних властиво-
стей організму, що обумовлюють прояв сили, швидкості, спритності, гнучкості і 
забезпечують виділення енергії, необхідної для виконання м'язової роботи, немож-
ливо ефективний прояв рухових засобів гри [4,5,6].
Вибір засобів і методів тренування, спрямованих на підвищення працездатності 
волейболістів, ґрунтується на знанні вимог змагальних ігор, які пропонуються до 
рухової і функціональної підготовки спортсменів. Щоб правильно навчати спор-
тсмена, треба знати, кого тренувати, а потім — як тренувати. Спираючись на знання 
особливостей гри, можна побудувати і відповідну методику тренувальних занять.
Як вище було зазначено, сучасний волейбол — це атлетична гра, яка 
характеризується високою руховою активністю волейболістів. Більшість тактичних 
комбінацій ґрунтується на швидких переміщеннях, що вимагає від спортсменів ви-
сокого рівня розвитку швидкості і швидкісної витривалості. Ефективне виконан-
ня стрибкових ігрових дій залежить від добре розвиненої стрибучості, стрибкової 
витривалості і стрибкової спритності. Удари, падіння, виконання технічних 
прийомів у безопірному положенні неможливі без прояву спеціальної спритності 
та гнучкості. Участь у напружених іграх рівних за силою команд протягом 6 ігрових 
днів висуває високі вимоги до розвитку загальної витривалості. Це так звані 
зовнішні параметри [4,8].
Отримані результати дослідження підтверджують припущення про те, що 
фізичний стан і працездатність спортсмена постійно змінюються під впливом 
зовнішніх впливів, тренувальних занять, змагань та ін. Своєчасна, точна й ефектив-
на оцінка поточного стану волейболіста дозволяє судити, по-перше, про можливості 
спортсмена (а, отже, ставити перед ним реально здійсненні задачі); по-друге, коли-
вання фізичної підготовки дозволяють судити про рівень тренованості спортсмена. 
Тому сучасні плани тренувань повинні включати контроль над досягненням спор-
тсмена й оцінку його потенційних здібностей [5,6,7,9,10]. На основі оцінки поточ-
ного стану волейболістів з'являється можливість раціонально будувати тренуваль-
ний процес не тільки з фізичної, але і з техніко-тактичної підготовки.
Висновки.
Дослідження рівня вимог сучасного волейболу до фізичної підготовки 
гравця показало, що сучасні волейболісти мають високі показники як ан-
тропометричних даних (середній зріст наближається до 2 м), так і показ-
ники з фізичної підготовки. Сучасний волейбол — це атлетична гра, що 
характеризується високою руховою активністю гравців. Час протікання 
активної фази гри має значний інтервал (2,2 — 41,4 с). Виконання рухових дій 
гравцями різного амплуа показують, що практично у рівні проміжки часу їх 
перебування в різних зонах, обсяг виконуваної роботи істотно відрізняється. 
Так, на першому місці виявилися нападаючі гравці. (середній сумарний обсяг 
рухових дій склав 40 од. за партію), друге місце посідають зв’язуючи гравці 
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(39 од.), і третє — гравці «ліберо» (32 од.). Однак варто врахувати, що вони 
відповідно до правил не грають в лінії нападу.
Особливості рівня фізичної підготовки волейболістів обумовлюють 
індивідуальний тип реакції організму спортсменів на навантаження швидкісно-
силового характеру типові для процесу гри, а рівень відповідних дій ССС, що 
реєструється по ЧСС , коливається в межах 170 — 210 уд/хв.
Найкращими параметрами норм навантажень швидкісно-силового характеру 
для волейболістів, за ЧСС, для повторних дій є 120 — 140 уд/хв., для силових — 
110 — 130 уд/хв. 
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Фізична підготовка  
в системі тренування ватерполістів
Погребняк Ірина Михайлівна*
Харківський національний економічний університет
Водне поло — олімпійський вид спорту, що передбачає протиборство спор-
тивних команд, які грають спеціальним м'ячем на розміченій площі у басейні 
за встановленими правилами та вимагає від гравців високого рівня плавальної 
підготовленості та техніки володіння м'ячем. Фізична підготовленість ватерполіста 
визначається рівнем розвитку силових і швидкісних здібностей, витривалості, 
гнучкості, координаційних здібностей.
Фізична підготовка спортсмена є базою спортивної підготовки. Фізична 
підготовка — тренувальний процес, спрямований переважно на вдосконалення 
фізичних (рухових) якостей, підвищення можливостей спортсмена з метою досяг-
нення певного спортивного результату. При високому рівні фізичної підготовленості 
спортсмен набуває здатність виконувати великий обсяг роботи, підвищується 
ефективність та швидкість відновлення після великих фізичних навантажень, а та-
кож в інтервалах між ними [2].
Загальна фізична підготовка ватерполіста орієнтована на гармонійний розви-
ток рухових якостей, фізичного розвитку і створення функціонального потенціалу. 
Завданням фізичної підготовки ватерполістів є забезпечення можливості гравцю 
вирішувати комплекс техніко-тактичних завдань, що у великому обсязі виникає 
перед ним у грі [1, 3, 4].
Велику роль в спеціальній фізичній підготовці ватерполістів повинні гра-
ти вправи на розвиток сили. Силова підготовленість ватерполіста залежить від 
рівня розвитку різнобічних силових якостей — максимальної та вибухової сили, 
силової витривалості. У процесі силової підготовки ватерполіста використовують-
ся динамічний та статичний режими роботи м'язів, але перевага надається першо-
му, бо він відповідає специфіці водного поло. Збільшення сили м'язів дозволить 
підвищити показники спеціальної підготовленості. Робота з великим медболом 
розвиває силу ніг і силу кидка. Також добре розвивають силу кидка заняття з на-
бивними м'ячами в залі. Робота з м'ячем біля стінки закріплює техніку володіння 
м'ячем і надає стабільність кидка. Вправи з обтяженнями на суші і у воді, «буксиру-
вання» партнерів, єдиноборства з партнерами у воді — все це добре розвиває силу. 
Гра у волейбол у воді двома руками дуже добре розвиває силу ніг і витривалість 
ватерполістів, вміння високо триматися у воді [1].
Велике значення для гри у водне поло має розвиток спритності. Уміння швид-
ко перебудовувати свою рухову діяльність згідно з обставинами, що змінюються, 
як і здатність швидко оволодівати новими рухами, дають ватерполістам значні 
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переваги. Швидкій перебудові дій та засвоєнню нових рухових координацій допо-
можуть спеціальні вправи з новими елементами. Під час їх виконання доцільно 
підвищувати вимоги до точності та узгодженості рухів, уміння виконувати їх у 
підвищеному темпі. Техніка володіння м'ячем, в основному, заснована на якості 
спритності спортсмена. Розвивати цю спритність можна шляхом роботи у воді над 
пасом легким медболом [1].
Здатності виконувати рухи з більшою амплітудою за рахунок активності 
м'язових груп сприяє розвиток гнучкості. Рівень гнучкості зумовлений будо-
вою суглобів та пластичністю м'язів. При розвиненні загальної гнучкості впра-
ви спрямовані на підвищення рухливості в різних м'язах, спеціальної — сугло-
бах, рухливість в яких лімітує швидкість плавання та кидків м'яча (плечовому, 
гомілковостопному, колінному, тазостегновому та ін.) [1, 4].
Загальна фізична підготовка спрямована на розвиток усіх фізичних яко-
стей — це єдиний процес, що забезпечує комплексний вплив на удосконалення 
кожного з них.
Спеціальна фізична підготовка ватерполістів має велике значення. Рівень роз-
витку, досягнутий засобами загальної фізичної підготовки, ватерполісти удоскона-
люють та у подальшому використовують у грі. Швидкісні здібності обумовлюють-
ся рівнем елементарних форм швидкості — часом реакції, швидкістю одиночного 
руху, частотою рухів. Ці форми виявлення швидкості забезпечують три основні 
виявлення швидкісних здібностей ватерполіста — виконання старту та поворотів, 
дистанційного плавання та мислення при вирішенні техніко-тактичних завдань 
в умовах дефіциту часу. Спеціальна фізична підготовка спрямована на розвиток 
швидкісно-силових якостей та анаеробної продуктивності у плаванні. Потрібні 
спеціальні ігрові навички щодо поєднання техніко-тактичних умінь з плаванням, 
яке для ватерполістів є провідною складовою спеціальної фізичної підготовки. 
Плавальна підготовка ватерполістів складається з двох частин — дистанційної та 
спеціальної. Кожна з них є обов'язковою та не може замінити одна одну. Дистанційна 
плавальна підготовка спрямована на підвищення результатів на типових дистанціях 
у плаванні кролем та способом брас. Основний засіб удосконалення швидкісних 
можливостей — проплив коротких відрізків з максимальною швидкістю. Особли-
во велике значення є вміння швидко і без стомлення переміщатися по полю. Тому 
дуже серйозну увагу треба приділяти плавальній підготовці як розділу спеціальної 
фізичної підготовки. Плавання у водному поло дещо відрізняється від спортивного 
плавання. В першу чергу — в техніці, а в другу чергу — постійними змінами на-
прямку та наявністю великої кількості єдиноборств. Не враховуючи цієї специфіки 
ватерпольного плавання, неможливо підготувати швидко плаваючого і витрива-
лого ватерполіста. Оскільки плавальна підготовка забирає багато тренувального 
часу, так потрібного для роботи над технікою і тактикою, доцільно її поєднувати з 
технічною і тактичною підготовкою в ігрових вправах. Витривалість гравців буде 
також підвищуватися при високій щільності тренувальних занять, наявністю вели-
кого числа вправ, де гравці постійно будуть переміщатися по полю [1, 3, 4].
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Водне поло — атлетичний вид спорту. Ватерполіст у грі постійно бере участь 
в єдиноборстві з гравцями команди супротивника, тому повинен відрізнятися добре 
розвиненими вищепереліченими фізичними якостями, бути впевненим у своїх си-
лах. Навіть самий талановитий і технічний ватерполіст не зможе успішно виступати 
на змаганнях, якщо буде фізично слабший, буде погано плавати, поступатися супер-
никам в єдиноборстві. В умовах постійного збільшення інтенсивності гри, важко 
переоцінити роль і значення фізичної (особливо спеціальної — плавальної) підготовки 
ватерполістів. Важливо пам'ятати що фізична підготовка — це багаторічний процес, 
його треба вести планомірно з року в рік. Фізична підготовка повинна давати базу, що 
забезпечує впевнене засвоєння прийомів техніки і тактики.
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Гоніометричні дослідження  
плечового поясу армспортсменів
Подрігало Л.В., Галашко М.І., Галашко М.М. *
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди, 
Харківська державна академія фізичної культури 
Харківський національний медичний університет
Постановка проблеми. 
Вивчення амплітуди рухів у суглобах навколо осей руху за допомо-
гою гоніометрії надає досліднику об’єктивну інформацію про їх стан, осо-
бливостях фізичного розвитку, а отримані результати широко використо-
вуються у якості критеріїв оцінки фізичної підготовленості, ефективності 
проведення реабілітаційних заходів [4,5]. Але до сьогоднішнього часу 
гоніометричні дослідження спортсменів в армспорті не проводились, немає 
порівняльного аналізу амплітуди рухів у суглобах рук спортсменів різного рівня 
підготовленості. Це і визначило проблематику нашого дослідження.
Отримані результати дослідження.
Результати дослідження підтвердили, що аналіз з використанням параметрич-
ного критерію Ст'юдента не дозволив встановити суттєвих відмінностей у групах, 
в яких було проведене дослідження. Винятком стало визначення амплітуди розги-
нання у правому променево-зап’ясному суглобі у дослідній групі (ДГ) і згинання в 
тому ж суглобі у контрольній групі (КГ). В цих випадках підтверджена достовірна 
(p<0,05) відмінність з лівим суглобом, що може трактовано як ілюстрація деякої 
асиметрії м’язового розвитку досліджуваних.
У цій ситуації правомірно застосування непараметричних критеріїв 
статистичної обробки, що дозволяють аналізувати відмінності між вибірками не-
залежно від характеру розподілу даних [5]. Для аналізу нами був обраний критерій 
Вілкоксона — Манна — Уітні (U), як найбільш потужний у даній групі.
Розрахунок вказаного показника підтвердив більшу амплітуду рухів в су-
глобах спортсменів ДГ порівняно з КГ. Так, наявність достовірних відмінностей 
встановлено по приведенню у правому променево-зап’ясному суглобі (U=19,46, 
p<0,01), згинанню (U=41,01, p<0,01), розгинанню (U=17,48, p<0,01) та приведен-
ню (U=32,32, p<0,01) у лівому променево-зап’ясному суглобі, розгинанню у право-
му (U=27,06, p<0,01) та лівому ліктьовому суглобі (U=28,75, p<0,01), приведенню 
у правому (U=31,45, p<0,01) та лівому плечовому суглобах (U=31,82, p<0,01). Це 
дає підстави вважати амплітуду рухів у суглобах рук якістю, що є важливою для 
результативності в армспорті.
Цікавим є той факт, що вираженість відмінностей груп зменшується у ряду 
променево-зап’ясний — ліктьовий — плечовий суглоб. Саме на них припадає 
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найбільше навантаження при боротьбі руками, а від розвитку кисті та хвату багато 
в чому залежить результативність та успішність спортсменів [2]. Отримані нами 
дані дозволяють рекомендувати включення до тренувального процесу рукоборців 
вправ у приведенні, згинанні та розгинанні променево-зап’ясного суглобу.
Менша вираженість відмінностей в ліктьових та плечових суглобах відображає 
їх функцію у боротьбі руками — формування та отримання всього кінестетичного 
ланцюга, максимальна сила зменшується по направленню від плечового суглобу до 
кисті, тобто протилежно тому, як збільшується гнучкість та гоніометричні показни-
ки, що її відображають. 
На наш погляд, перевага в амплітуді розгинання у ліктьових суглобах у 
ДГвідображає спрямованість тренування рукоборців на розвиток згиначів порівняно 
з фізкультурниками, у яких навантаження на м’язи антагоністи більш рівномірне.
У той же час, відмінності гоніометрії у плечових суглобах достатньо цікаве 
трактуються з точки зору анатомічних особливостей. Приведення здійснюється 
у фронтальній площині, у якій саме відбувається боротьба, тобто, збільшення 
амплітуди в цьому русі може бути підтвердженням як спеціалізованої підготовки 
рукоборців, так і доказом більшої успішності у порівнянні з КГ.
Необхідність оцінки стану спортсменів з позицій системного аналізу зумовила 
правомірність застосування методу кореляційних матриць [6]. Даний метод аналізу 
дозволяє дати кількісну характеристику функціональної системи, яка залежить від 
співвідношення стабільних та нестабільних зв’язків в ній. Для цього використову-
ють оцінку питомої частки достовірних і значущих зв’язків в системі, причому зна-
чущими вважають зв’язки величиною більшою 0,3, а достовірність визначається за 
спеціальними таблицями в залежності від величини кореляційного ряду[5].
Нами встановлено, що кореляційні матриці, які утворенігоніометричними по-
казниками, можуть бути ще одним доказом меншого рівня розвитку гнучкості у 
осіб, що займаються на аматорському рівні.
В той же час показник синхронізації/лабіалізації вище в ДГ, що ілюструє 
більшу стабільність стану за рахунок зниження функціонального напруження.
Достатньо високі величини середнього коефіцієнту кореляції в обох групах 
ще раз підтверджують, що стан системи повинен бути оцінений як напруження, що 
не виходить за межі функціональних можливостей. В той же час у ДГ цей показник 
є свідоцтвом високого ступеню зв’язку, а в КГ — залежності середньої величини. 
На наш погляд, це повинно бути оцінено як відображення більшої рівномірності та 
гармонійності розвитку показників у спортсменів.
Висновки та перспективи подальших розробок у даному напрямку.
На наш погляд перспективи подальших розробок у даному напрямку повинні 
бути направленні на вивчення гоніометричних особливостей спортсменів вищого 
рівня підготовленості, встановлення взаємозв’язків між морфофункціональними 
особливостями розвитку й гоніометричними показниками. Це дасть спеціалістам у 
сфері армспорту інформацію, необхідну для підвищення ефективності підготовки 
спортсменів, покращення відбору та оцінки якості підготовки.
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Рівень ефективності виконання  
кидків м’яча в кошик баскетболістками  
з вадами слуху
Помещикова І.П., Покусай О. Б., Мараховська Л.В.*
Харківська державна академія фізичної культури
Останніми роками практично у всьому світі робляться активні зусилля 
із організації і розвитку спорту для людей з обмеженими можливостями — від 
організації невеликих спортивних змагань до проведення таких масштабних зма-
гань як Параолімпійські і Дефлімпійські ігри, Спешіалолімпік [1].
На сьогодні в Україні налічується близько 150 тис. людей з втратою слуху, 
серед яких 57 тис. перебувають на обліку в Українському товаривстві глухих [2]. 
Створення рівних можливостей для зайняття інвалідів спортом — одне з умов 
спрямованої свідомої політики, яке пов'язане із забезпеченням для них в такому ж 
ступені, як і для іншої частини суспільства, не лише можливості отримати освіту і 
роботу, але і різні форми фізичної активності.
Аналіз спеціальної наукової і науково-методичної літератури показав 
наявність великої кількості робіт, присвячених різним аспектам контролю і оцінки 
ігрового процесу з позицій кількісного і якісного аналізу. Основну увагу спеціалісти 
приділяють вивченню різних боків змагальної діяльності спортсменів-гравців. В той 
же час спостерігається обмежене число робіт, які присвячені виявленню тенденцій 
і закономірностей показників ігрової діяльності спортсменів з вадами слуху, у тому 
числі і в баскетболі [3].
Мета дослідження: визначити ефективність виконання кидків в іграх жіночих 
баскетбольних команд з вадами слуху.
Завдання дослідження: 
1. На основі науково-методичної літератури вивчити методику оцінки 
ефективності змагальної діяльності в баскетболі.
2. Провести аналіз показників ефективності виконання кидків м’яча в кошик 
в іграх чемпіонату України серед спортсменів з вадами слуху.
Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної літератури, 
педагогічні спостереження, методи математичної статистики.
Організація дослідження. Дослідження проводилося за іграми чемпіонату 
України по баскетболу серед спортсменок з вадами слуху, в якому прийняли участь 
команди Сумської, Харківської, Запорізької та Луганської областей, кожна з команд 
складалася із 12 спортсменок. Чемпіонат проходив в м. Харкові в період з 22 по 25 
вересня 2012 року, за круговою системою. 
Результати дослідження. Розглядаючи показники результативності команд 
© Помещикова І.П., Покусай О. Б., Мараховська Л.В.
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у ході чемпіонату, представлені в табл. 1, бачимо, що в середньому команди за 
зустріч виконували 82,3 атаки по кошику з гри з відсотком влучення 29 %, забиваю-
чи при цьому у середньому 60,9 очка. 
Таблиця 1.
Команда Очки
Усього з гри
2-х очкові 
кидки
3-х очкові 
кидки
Штрафні кидки
В К % В К % В К % В К %
Харківська
область
109,6 48,6 115,6 42 44,6 83,0 45 4 17,6 22 5,3 11,3 46,9
Запорізька
область
75,6 27,3 85,6 31 27,0 72,6 37 0,33 13,0 2 6,0 16,0 37,5
Луганська
область
31,3 14,6 66,3 22 14,7 57,0 25 0 9,3 0 2 9 22,2
Сумська
область
27,3 13,0 61,6 21 13 55,0 23 0 6,6 0 1,3 8,3 15.6
У
середньому
60,9 19,6 82,3 29 24,8 66,9 32,5 1,1 11,6 6,0 3,6 11,1 30,6
О — очки, В — влученняя, К — кидки
Найвищий відсоток влучень 41,5%, був виявлений у команди Харківської 
області, переможця чемпіонату, яка у середньому за гру виконувала 115,6 
кидків, 48,6 з яких були влучними. Найгірші показники демонструвала команда 
Сумської області, баскетболісти якої у середньому за гру виконували 61,6 кидків 
з влучністю 21 %.
Аналіз окремих ігор показав, що найбільшу кількість очок 121 було закинуто 
баскетболістками Харківської області в грі з спортсменками із Луганської області. 
Розгляд активності окремих гравців в атаках показав, що в команді Запорізької 
області лідером по кількості очок, забитих за гру були баскетболістки О. Кальчен-
ко і О. Білан, які у середньому за гру набирали 21 і 19 очок відповідно. В команді 
Сумської обл. — Н. Комисар і Т. Будакова, які приносили своїй команді у середньому 
за гру 10,3 та 9,3 очки, відповідно. В команді Харківської обл. — М. Сєдєльнікова, 
А. Терещенко і Т. Кулінок, які забивали по 14,6 та 13,6 та 13,3 очки, відповідно. 
В команді Луганської обл. — О. Легезіна і М. Жилянська — по 15,0 та 8,3 очки, 
відповідно. 
Аналіз ефективності кидків з гри окремих спортсменок показав, що найви-
щий відсоток влучності мала гравець команди Харківської обл. О. Літвін, яка у се-
редньому за гру виконувала кидки із точністю 59,5 %, в команді Запорізької обл. О. 
Білан — 46,0 %, в команді Сумської обл. Т. Будакова — 36,0 %, в команді Луганської 
обл. О. Даниленко і М.  Жилянська — 25,5 % та 25,3 %, відповідно.
Розглядаючи окремо 2-о очкові кидки було відзначено, що у середньому за 
гру команди виконували кидки з близької і середньої відстані 66,9 разів, з яких 
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влучали 24,8 рази, що складає 32,5 %. Найвища результативність спостерігалася у 
команди Харківської обл. — 45 %.
Вивчення ефективності 2-о очкових кидків окремими баскетболістками по-
казало, що із харків’янок самими результативними в турнірі були А. Терещенко 
— 40,0 % та М. Сєдєльнікова — 39,6 %, із команди Запоріжжя О. Білан — 40,6 
% та Ю. Коломієць — 39,0 %, із Сумської обл. — Т. Будакова — 29 %, із команди 
Луганська — О. Легезіна — 31,6 %.
Аналіз 3-о очкових кидків показав, що у середньому за гру команди викону-
вали кидки з дальньої відстані 11,6 разів, з яких влучали 1,1 рази, що складає 6,0 %. 
При цьому найвища результативність спостерігалася у команди Харківської обл. — 
22,7 %, а команди Луганської і Сумської області, виконуючи за гру у середньому по 
9,3 та 6,6 кидків відповідно, не влучили за турнір з дальньої відстані ні разу.
Вивчення ефективності 3-и очкових кидків окремими баскетболістками по-
казало, що самою результативною на чемпіонаті була баскетболістка Харківської 
області М. Сєдєльнікова із влучністю 55,3 %, виконуючи у середньому за гру 3,3 
дальніх кидки. 
Розглядаючи в іграх чемпіонату ефективність штрафних кидків було 
відзначено, що у середньому за гру команди виконували кидки з лінії штрафного кидка 
11,1 разів, з яких влучали 3,6 кидка, що складає 30,6 %. Найвища результативність 
спостерігалася у команди Харківської обл. — 46,9 %.
Вивчення ефективності кидків з лінії штрафного кидка окремими 
баскетболістками показало, що із харків’янок самою результативною була А. Тере-
щенко із ефективністю 66,5 %, із команди Запоріжжя О. Білан — 63,0 %, із Сумської 
обл. — Т. Грищенко — 32,5 %, із команди Луганська — О. Легезіна — 30,0 %.
Висновки: 1. На чемпіонаті України серед баскетболісток з вадами слуху 
команди у середньому за гру виконували 82,3 атаки по кошику, з відсотком влучень 
29 %, забиваючи при цьому 60,9 очки. 
2. Найвищий відсоток влучень кидків був виявлений у команди Харківської 
області: з гри — 41,5%, штрафних кидків — 46,9 %.
3. Лідерами чемпіонату по кількості очок, забитих за гру були баскетболістки 
команди Запорізької області О. Кальченко і О. Білан, які у середньому за гру наби-
рали 21 і 19 очок, відповідно.
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Авторская программа скоростно-
силовой подготовки квалифицированных 
скалолазов, специализирующихся  
в скоростном лазании
Репко Елена Александровна*
Харьковский национальный педагогический университет имени Г.С. Сковороды
Современный спорт совершенствуется и интенсивно развивается. Появление 
и развитие новых видов спорта отображает уровень развитие общества в целом. Од-
ним из таких видов является скалолазание или спортивное лазание. За последние 
30 лет этот вид прошел длинный и интенсивный путь: от прикладного до олимпий-
ского. Неоднократно менялись правила, последнее изменение было кардинальным, 
что позволило спортивному лазанию войти в олимпийскую семью. 
Однако методические проблемы остаются нерешенными. 
Спортивное лазание — один из немногих видов спорта, в котором перемеще-
ние спортсмена происходит в вертикальном измерении. Этот аспект вносит особен-
ности в методику подготовки. 
Уровень скоростно-силовой подготовки является ключевым звеном в разви-
тии мастерства и достижении высоких результатов. И поэтому необходимо уделить 
этому вопросу особое внимание. Перемещение спортсмена в скалолазании проис-
ходит в вертикальном измерении, и в работу включаются все мышцы. В зависимо-
сти от угла наклона стены доминирующую работу на себя берут те или иные группы 
мышц. Чем больше угол наклон стены, тем больше включаются в работу мышцы 
плечевого пояса. Однако в процессе эволюции человек утратил необходимость опи-
раться на руки, и плечевой пояс уступает в силе нижним конечностям. Упражнения 
на развитие силы рук и спины занимают значимое место в тренировочном процессе 
у скалолазов. Так же особую работу выполняют кисти и пальцы рук, для развития 
цепкости используют специальные упражнения на специализированных досках, 
имитирующих хваты для рук.
 В настоящее время не разработана конкретная методика в подготовке высоко-
квалифицированных спортсменов в скоростном лазании и большинство тренеров, 
как правило, в тренировочный процесс включают многократное повторение про-
хождения трассы на максимальной скорости, при этом не регламентируют отдых 
и не используют каких-либо методик по специальной физической подготовке, в то 
время как ведущие специалисты теории спорта [1,4,5] видят потенциал в развитии 
спортивного мастерства и улучшении результатов в совершенствовании системы 
подготовки. Особое внимание обращается на необходимость высокого уровня раз-
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вития физических качеств и технической подготовленности спортсменов для до-
стижения рекордных результатов.
Каждый новый этап в развитии любого вида спорта требует качественно но-
вого решения этих задач. Совокупность технической, физической и других видов 
подготовки спортсмена подчинена одной цели -достижению наибольшей скорости 
на соревнованиях. Анализируя возможности увеличения скорости движения спор-
тсмена по трассе как производной величины от технических, силовых и скоростных 
параметров его действий, мы приходим к проблеме оптимизации этих параметров. 
Кроме того, одним из наиболее важных аспектов подготовки скалолазов является 
развитие специальной выносливости (Шульга А., 2012).
Поэтому одним из направлений совершенствования тренировочного процес-
са является разработка методики влияния на ведущие (креатин-фосфатную, гли-
колитическую и кислородную) системы энергообеспечения [2,3,6] путем оптими-
зации основных компонентов дозирования физической нагрузки: интенсивности, 
длительности, количества повторений упражнений, длительности интервалов от-
дыха и характера его организации [4,5].
Таблица 1
Примерный микроцикл базового мезоцикла  
подготовительного периода в годичном цикле подготовки
День 
микро-
цикла
№ тренировки
Содержание упражнений, количество повторений, длитель-
ность пауз отдыха между подходами и сериями
1
1 тренировка
- упражнения «висы» на специализированной доске
- подтягивания с оттягощением на разновысокой перекладине
3 подхода*7 подтягиваний (левая рука на верхней планке)+7 
подтягиваний (правая рука на верхней планке) 
вес оттягощения — 4кг (длительность отдыха между подхода-
ми 3 мин),
2 серии с отдыхом 8-9 мин между сериями
- бег по ступенькам 8 этаж — отдых 30с — 8 этаж
2 тренировка
Тренировка, отражающая специфику соревновательной 
деятельности (протяженность трассы 12-14 метров, стена с 
отрицателым уклоном 20○ от вертикали)
1) лазание с максимальной скоростью, 6 попыток с произ-
вольным отдыхом
2) 3 подхода*2 попытки (длительность отдыха между под-
ходами — 1мин); 3 серии с периодом восстановления между 
сериями длительностью 12 мин
3) лазание в кроссовках 4-5 мин в свободном темпе невысо-
кой сложности
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Продолжение табл. 1
День 
микро-
цикла
№ тренировки
Содержание упражнений, количество повторений, длительность 
пауз отдыха между подходами и сериями
2
1 тренировка
- упражнения «висы» на специализированной доске
- подтягивания с максимальной скоростью на разновысокой 
перекладине
4 подхода*15с подтягивания (длительность отдыха между под-
ходами 1 мин), чередуя левую и правую руку на верхней планке 
в каждом подходе 
2 серии с отдыхом 5 мин между сериями
- упражнение на укрепление мышц живота («пресс») в положе-
нии лежа: 3 подхода*25 повтрений (длительность отдыха между 
подходами 1 мин)
2 тренировка
Тренировка, отражающая специфику соревновательной деятель-
ности (протяженность трассы 6-7 метров, стена с отрицателым 
уклоном 30-35○ от вертикали)
1) лазание с максимальной скоростью, 12 попыток с произволь-
ным отдыхом
2) 4 подхода*4 попытки (длительность отдыха между подхода-
ми 1 мин)
3 серии с отдыхом между сериями 10 мин
3) лазание в кроссовках 4-5 мин в свободном темпе 
3 1 тренировка
Восстановительная тренировка:
-игра в настольный теннис
-упражнения на развитие гибкости
4 1 тренировка
-специальные упражнения в тренажерном зале 
-бег по ступенькам 8 этаж — отдых 30с — 8 этаж
2 тренировка
Тренировка, отражающая специфику соревновательной деятель-
ности (протяженность трассы 12-14 метров, стена с отрицате-
лым уклоном 20○ от вертикали)
1) лазание с максимальной скоростью, 6 попыток с произволь-
ным отдыхом
2) 3 подхода*2 попытки (длительность отдыха между под-
ходами — 1мин); 3 серии с периодом восстановления между 
сериями длительностью 12 мин
3) лазание в кроссовках 4-5 мин в свободном темпе невысокой 
сложности
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Продолжение табл. 1
День 
микро-
цикла
№ тренировки
Содержание упражнений, количество повторений, длитель-
ность пауз отдыха между подходами и сериями
5
1 тренировка
- упражнения «висы» на специализированной доске
- подтягивания в среднем темпе -10 раз; 8 подходов, (дли-
тельность отдыха между подходами 10с)
- выпрыгивания из положения сидя + прыжки на месте (10 
выпрыгиваний-10 прыжков на месте-8 выпр.-8прыжков-
6выпрыгиваний-6прыжков-4выпр.-4прыжка-2выпр.-
2прыжка)
2 тренировка
Тренировка, отражающая специфику соревновательной 
деятельности:
- лазание без использования ног — «рукоход» (протяжен-
ность трассы 6 м, угол наклона 40○); 2подхода*4попытки
Лазание максимальной сложности; серия коротких трасс 
(болдринг) высокой трудности
- «пресс» в положении в висе; 3 подхода*10 повторений
6 День отдыха
7 1 тренировка
Кросс 3-4 км в среднем темпе
- гимнастика (растяжка, упражнения на равновесие)
8 1 тренировка
- лазание на сложность (средней трудности) 28-30 пере-
хватов
5 подходов (отдых между подходами 15мин)
- упражнения на развитие силы мышц живота
9 День отдыха
Опираясь на существующие методики развития скоросно-силовых качеств 
[1,3,4,6], автором была разработана и адаптирована программа для спотсменов-
скалолазов высокой квалификации, специализирующихся на скоростном лазании.
Приводим пример микроцикла в базовом мезоцикле подготовительного пе-
риода подготовки в годичном цикле авторской программы (табл. 1).
Данная программа применялась автором и другими членами сборной коман-
ды г.Харькова по скалолазанию в период 2000-2011г.г. и позволила добиться высо-
ких результатов: трижды выиграть Чемпионат мира, дважды выиграть Чемпионат 
Европы, стать победителем международных соревнований X-games, дважды стать 
обладателем Большого Кубка мира, многократно выигрывать Чемпионат Украины.
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Перспективы развития бокса  
в программе занятий для студентов 
неспециализированных вузов
Семенов А.И.*
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет
В последнее время значительно сократилась физическая активность студентов, 
что в конечном итоге приводит к снижению функциональных возможностей. Ин-
теллектуальный труд без физического — отрицательно сказывается на работоспо-
собности организма. Без соответствующей двигательной активности значительно 
снижается уровень физической подготовленности студентов. В настоящее время в 
вузах нашей страны число студентов, имеющих неудовлетворительный уровень пси-
хофизического состояния (низкий уровень развития двигательной подготовленности, 
функциональных возможностей, недостаточное физическое развитие и незначитель-
ные отклонения в состоянии здоровья), составляет 65-68 % от общего числа зани-
мающихся. Эти негативные тенденции вызывают необходимость поиска различных 
действенных мер, направленных на оптимизацию физического состояния студентов. 
На данный момент усилия медицинской науки и здравоохранения, направ-
ленные на поиск более совершенных методов диагностики и лечения, не привели 
к существенному улучшению психофизического состояния молодежи. По мнению 
специалистов, наиболее перспективным, доступным и эффективным направлением 
для достижения улучшения физического состояния является внедрение физиче-
ской культуры как ведущего компонента здорового образа жизни. Физическое вос-
питание является неотъемлемой частью обучения и профессионально-прикладной 
физической подготовки специалистов в высших учебных заведениях и направлено 
оно на укрепление здоровья студентов и их подготовку к высокопроизводительной 
профессиональной деятельности. Но, несмотря на массовое использование физи-
ческого воспитания в учебном процессе, неблагоприятные тенденции, о которых 
было сказано выше, не исчезают, а в ряде случаев — усугубляются. Возникает не-
обходимость принятия мер, направленных на улучшение физического состояния 
и физической подготовленности молодежи. Для решения этих задач нужно искать 
новые, более совершенные формы и методы организации учебных занятий, а также 
выявление неиспользованных возможностей [3]. 
В неспециализированных вузах студенты занимаются физической культурой 
на учебных занятиях согласно рабочей программе по физическому воспитанию два 
раза в неделю. Как вариант вместо этого им предлагается заниматься определен-
ным видом спорта здесь же в вузе в спортивной секции под руководством тренеров-
преподавателей. 
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Бокс — предложен в качестве такого вида спорта. Боксом может заниматься 
любой человек, не имеющий противопоказаний для занятий этим видом спорта. 
Следует заметить, что людей, не способных к боксу, нет. В числе боксеров между-
народного уровня встречаются быстрые и относительно медленные, высокие и ма-
ленькие, мускулистые и субтильные. В боксе недостаток одних физических качеств 
и антропометрических параметров может с успехом компенсироваться другими. 
Бокс является вполне доступным видом спорта, так как не предполагает каких-либо 
ограничений касательно первоначальных возможностей занимающихся. Тем не ме-
нее, этот вид спорта является эффективным средством разностороннего физическо-
го развития и физической подготовленности. Боксеры имеют пропорциональное 
телосложение с развитой мускулатурой. Под влиянием тренировочных нагрузок в 
процессе занятий боксом укрепляется опорно-двигательный аппарат, развивают-
ся разнообразные двигательные качества, в особенности, быстрота, скоростно-
силовые качества, сила, точность и координация движений, и как следствие, акти-
визируются все основные жизненно важные функции. 
Положительное влияние занятий боксом на развитие двигательных и психи-
ческих функций, воспитание моральных и волевых качеств позволяет рассматри-
вать бокс не только как вид спорта, но и как мощное средство физического воспи-
тания и совершенствования личности молодежи. 
В студенческом возрасте происходит значительное снижение уровня физиче-
ской и функциональной подготовленности, что связано с большой загруженностью 
учебной нагрузкой, нехваткой свободного времени и т.д. Именно в этом периоде 
необходимо использовать меры, направленные на оптимизацию физического со-
стояния молодежи. С этой целью предложено к апробированию целенаправленное, 
систематическое использование средств бокса по разработанной программе в учеб-
ном процессе со студентами в качестве альтернативы стандартным учебным заня-
тиям по физическому воспитанию с целью разностороннего влияния на организм 
занимающихся и целенаправленного развития их двигательных качеств [2, 4]. 
Цели тренировок по боксу для студентов: В первую очередь улучшение фи-
зической подготовки студентов. Чтобы они занимались спортом, вели здоровый об-
раз жизни. Чтобы студенты смогли защитить себя и своих близких, сумели за себя 
постоять и дать отпор. Так же бокс — это хороший способ отказаться от вредных 
привычек. Бокс не приемлет злоупотреблений алкоголем или сигаретами. Также 
занятия боксом может помочь тем студентам, которые не могут постоять за себя, 
стать сильнее и получить возможность дать отпор [1]. 
Основная цель — совершенствование физической подготовки студентов 
средствами бокса. В связи с этими целями поставлены следующие задачи: 
- Рассмотреть современные аспекты физической подготовки студентов неспе-
циализированных вузов. 
- Теоретически обосновать проблему совершенствования физической подго-
товки студенческой молодежи средствами бокса. 
- Практически подтвердить актуальность и значимость предлагаемой методики. 
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Студенты, благодаря, общей физической подготовки улучшат физические 
способности, а именно: общую выносливость, скоростные и скоростно-силовые 
качества, координацию способностей и многие др. Под влиянием ОФП и занятий 
боксом улучшится здоровье студентов. Организм стал совершеннее. Занимающие-
ся станут лучше воспринимать тренировочные нагрузки, быстрее к ним приспоса-
бливаться и достигать высокого уровня развития двигательных качеств. Так же, они 
стали наиболее успешно овладевать техническими навыками. Так же улучшатся 
волевые качества, поскольку выполнение многих упражнений связано с преодоле-
нием различного вида трудностей, для создания психологической устойчивости и 
длительного поддержания спортивной формы [5]. 
Можно сделать вывод о преимуществе использования средств бокса с целью 
совершенствования физической подготовки студентов неспециализированных ву-
зов по сравнению со стандартными учебными занятиями по физическому воспита-
нию согласно учебной программе [2]. 
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Повышение эффективности тренировочного 
процесса и соревновательной деятельности 
студенческих команд по футзалу  
с использованием методов и средств 
обратной связи
Серый А.В., Безъязычный Б.И., Серый Е.А. *
Харьковский национальный педагогический университет имени Г.С.Сковороды
Аннотация. Установлено положительное влияние внедрения элементов 
срочного контроля в соревновательную деятельность и тренировочный процесс 
студенческих футзальных командна систему подготовки студенческих команд в 
целом. Было проанализировано 20 игр, обследовано 43 игрока 1990-1994 г.р. На 
протяжении 20 недель в тренировочном процессе футзалистов ХНПУ-1 иХНПУ-2» 
были использованы методы срочного контроля о их степени технико-тактической 
подготовки. 
Показано, что для эффективной работы со студенческими командами очень 
важно постоянно и своевременно вносить корректировку в тренировочный про-
цесс, используя при этом срочную обратную связь. И одним из элементов этого 
контроля можно успешно использовать регистрацию ТТД игр, в нашем случае ве-
дение регистрации ТТД футзалистов Харьковского национального педагогического 
университета. 
Ключові слова: футзал, футзалісти, змагальна діяльність, тренувальний про-
цес, терміновий контроль, зворотний зв'язок, педагогічний контроль, ефективність, 
ТТД-тактико-технічні дії.
Ключевые слова: футзал, футзалисты, соревновательная деятельность, 
тренировочный процесс, срочный контроль, обратная связь, педагогический кон-
троль, эффективность, ТТД–тактико-технические действия.
Keywords: football, futsal, competitive activity, training process, emergency 
control, feedback, pedagogical control, efficiency, TTA-tactical and technical action.
Зв’язок роботи з науковими програмами, темами. Робота виконана на 
кафедрі спортивних ігор Харківського національного педагогічного університету 
імені Г.С. Сковороди.
Среди многочисленных видов спорта, культивируемых в высших учебных за-
ведениях в Украине, футзал завоевывает все большую популярность среди студен-
тов. Это очень действенное средство физического воспитания, достижения высот 
спортивного совершенствования, общения, расширения контактов. Примером тому 
могут служить успехи футзалистов ХНПУ имени Г.С.Сковороды как на региональ-
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ных так и на международных соревнованиях. Победа сборной студенческой Укра-
ины в Португалии, в составе которой выступали восемь студентов Харьковского 
национального педагогического университета тому подтверждение. Несмотря на 
эти успехи в целом развитие футзала в украинских вузах все еще находится не на 
должном уровне. Введение в учебный процесс футзала в Украине для многих вузов 
является лишь мечтой. Здесь конечно специализированные вузы имеют больше воз-
можности развивать этот удивительный вид спорта. Что касается развития самих 
студенческих команд то здесь на пути их спортивного роста встают многочислен-
ные проблемы, без решения которых невозможно движение вперед. Студенческий 
спорт, в отличие от профессионального, характеризуется наличием сдерживающего 
фактора — учебы, которая в высшем учебном заведении является основной дея-
тельностью студентов, предъявляющая высокие эмоциональные психофизические 
требования к организму (особенно в экзаменационные сессии)
Сложность решения проблем развития футзала среди студентов, обучающих-
ся в вузах, обусловлена с одной стороны, имеющейся у них разной квалификации, 
постоянным обновлением состава игроков в команде, связанных со сроками обуче-
ния и индивидуальной заинтересованностью в занятиях избранным видом спорта, 
а с другой стороны недостаточно эффективным тренировочным процессом, адап-
тированным к учебному процессу в вузе, и как следствие низким уровнем соревно-
вательной деятельности студентов. Сложность построения эффективного трениро-
вочного процесса в вузе состоит в том, что при всем желании его нельзяпо многим 
причинам построить так как он выстроен в профессиональных футзальных коман-
дах. Здесь на первое место выходит именно адаптированные к учебному процессу 
тренировочные занятия. Как их сделать эффективными исходя из тех проблем, ко-
торые мы встречаем сплошь и рядом во многих вузах.? Отсюда и вытекает актуаль-
ность проблемы и темы исследования, которая определяется несоответствием меж-
ду современными требованиями, предъявляемыми к уровню подготовки игроков 
студенческих — футзальных команд, и существующей практикой обратной связи, 
контроля, быстрой и эффективной корректировки тренировочного процесса. 
При рассмотрении вопросов управления тренировочным и соревнователь-
ным процессамив подготовке спортсменов различной квалификации выделяют 
педагогический контроль как одну из важнейших составляющих функций, обеспе-
чивающих реализацию управления этим процессом. Эффективность управления 
тренировочным процессом определяется точностью знания соревновательной дея-
тельности. Контроль соревновательной деятельности (СД) определяется задачами, 
а именно, тем какую информацию хотел бы получить тренер для определения под-
готовленности игроков или же оценки групповых командных действий в атаке и 
в обороне. То есть для повышение результатов соревновательной деятельности 
студенческих команд необходимы эффективные управленческие решения в трени-
ровочном процессе. Эти решения, коррективы невозможны без наличия срочной 
информации о параметрах соревновательной деятельности исследуемой команды. 
Такая информация должна включать не только данные о текущих параметрах 
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подготовленности, но и модельных характеристиках, которые требуются для 
достижения планируемого спортивного результата (С.Н. Петько, 1997; С.Н. Ан-
дреев, 1998; С.Ю. Тюленьков, 2000).. Анализ научно-методической литературы и 
существующая практика спортивной подготовки студенческих команд по футзалу 
позволили выявить противоречия между: различным уровнем подготовленности 
студентов-игроков и отсутствием рациональной системы тренировочных занятий, 
позволяющих повысить эффективность учебно-тренировочного процесса команд 
по футзалу; высокими требованиями к уровню технико-тактической подготовлен-
ности игроков, предъявляемыми специфическими условиями соревновательной 
деятельности и недостаточной эффективностью существующих подходов в подго-
товке игроков студенческих команд по футзалу. Выявленные противоречия опреде-
лили актуальность и направленность данного исследования. Все это определило 
проблему — поиск и выбор возможностей организации педагогического контроля 
в процессе тренировочной, игровой и соревновательной деятельности футзальных 
команд ХНПУ имени Г.С.Сковороды.
Цель, задачи работы, материал и методы исследования.
Объект исследования — соревновательная деятельность и учебно-
тренировочный процесс студенческих команд по футзалу ХНПУ имени 
Г.С.Сковороды. 
Предмет исследования — средства и методы повышения эффективности-
тренировочного процесса и соревновательной деятельности студенческой команды 
по футзалу. 
Цель исследования — повысить эффективность воздействия тренировочно-
го процесса студенческой команды ХНПУ-1 по футзалу на результаты ее соревнова-
тельной деятельности за счет внедрения в систему подготовки элементов срочного 
контроля основанного на регистрации ТТД игроков и сравнения их с модельными 
характеристиками футзалистов экстралиги.
Гипотеза исследования. Предполагалось, что технология управления трени-
ровочным процессом на основе использования результатов подсчета ТТД позволит 
повысить результативность соревновательной деятельности студенческих команд 
по футзалу ХНПУ имени Г.С.Сковороды. 
На основании поставленной цели и положений гипотезы были сформулиро-
ваны следующие задачи:
1.Исследовать современное состояние эффективных средств контроля за 
технико-тактической деятельностью в футзале. 
2.С помощью регистрации ТТД в играх студенческих футзальных команд 
ХНПУ-1 и ХНПУ-2 и сравнения их с модельными характеристиками профессио-
нальных футзалистов экстралиги обосновать необходимость внедрения в систему 
подготовки футзалистов в ВУЗах постоянного педагогического контроля за их со-
ревновательной деятельностью.
3.Провести сравнительный анализ выполнения технических приемов футза-
листами ХНПУ-1 до эксперимента и после него.
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Выявить теоретические и практические основания для разработки и реализа-
ции технологии педагогического контроля за технико-тактической деятельностью 
игроков команды по футзалу, которая основана на модельных характеристиках 
уровня технико-тактической подготовки игроков и команды.
Методологическую и теоретическую основу настоящего исследования со-
ставляют фундаментальные работы в области теории и методики спортивной тре-
нировки, раскрывающие основные подходы к организации комплексного контроля, 
изучению и преобразованию тренировочного процесса (Л.П. Матвеев, 1977; В.В. 
Иванов, 1987; Ж.К. Холодов, 2000; А.И. Федоров и В.Н. Береглазов, 2001; В.Н. 
Платонов, 2005 и др.), педагогические концепции осуществления тренировочного 
процесса (Ю.Ф. Курамшин, 2004; H.A. Фомин, В.П. Филин, 1986; и др.), а также 
фундаментальные работы по теории футбола (М.А. Годик, 1988; C.B. Голомазов, 
Б.Г. Чирва, 2004) и мини-футбола (С.Н. Андреев, 1998; С.Н. Петько, 1997; С.Ю. 
Тюленьков, 2000). 
Для реализации поставленной цели и задач использовались следующие методы: 
- теоретические: анализ научно-методической литературы по вопросам 
особенностей учебно-тренировочного процесса футзалистов; педагогические 
наблюдения; определение уровня технико-тактического мастерства в соревно-
вательной деятельности футзальных команд; статистические методы обработки 
полученных данных. 
Базой исследования явилась кафедра спортивных игр факультета физической 
культуры специализация «Футзал» , личный двадцатилетний опыт тренерской ра-
боты в любительском и профессиональном футзале. К работе были привлечены 2 
команды: по футзалу — команда ХНПУ-1, и ХНПУ-2. Обследовано 43 игрока: в 20 
играх команд ЧУ, Чемпионата г.Харькова среди ВУЗов, различных любительских 
турнирах по футзалу г.Харькова. 
Исследование проводилось в три этапа: 
На первом этапе поисково-теоретическом, изучалась отечественная и зару-
бежная научно-педагогическая литература, диссертационные работы и авторефе-
раты по проблемам исследования. Проводился анализ состояния проблемы теории 
и практики спортивных игр. Это позволило сформулировать рабочую гипотезу, 
определить задачи исследования и пути их решения, обосновать и выбрать тему 
исследования. 
На втором этапе опытно-поисковом, разрабатывались бланки и протоко-
лы для регистрации педагогических наблюдений за соревновательной технико-
тактической деятельностью студенческих футзальных команд ХНПУ-1 и 
ХНПУ-2, продолжен теоретический анализ проблемы, проведены педагоги-
ческие наблюдения за соревновательной технико-тактической деятельностью 
футзальных студенческих команд команд ХНПУ-1 и ХНПУ-2, скорректирова-
ны тренировочные программы ХНПУ-1 за счет увеличения на 30% времени в 
тренировочном процессе на совершенствование технико-тактического мастер-
ства футзалистов 
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На третьем этапе обобщающем, изучались, обрабатывались и систематизи-
ровались результаты, уточнялись выводы, 
Резульаты исследования:
Рассматривая соревновательную технико-тактическую деятельность студенче-
ских команд, следует отметить, что некоторые ее количественные показатели выше, 
чем у игроков команд суперлиги (табл.4). В среднем количество атак ХНПУ-1 и 
ХНПУ-2 выше чем у команд украинской экстралиги. Но в эффективности профес-
сиональные футзалисты значительно превосходят как ХНПУ-1 и тем более ХНПУ-2. 
В среднем мастера украинской экстралиги за матч проводят около 61 атаки с эффек-
тивностью 58%, а студенты соответственно 75,1 и 63,2 атакис эффективностью48% 
и41% соответственно. Реже студенты контратакуют — 30% от общего числа атак 
против 35% футзалистов экстралиги. Уступают студенты и в эффективности быстрых 
атак соответственно 50% против 61% от профессиональных футзалистов. Студенты 
чаще бьют по воротам: 39,1 удара против 37,5 у футзалистов экстралиги. Также они 
больше забивают мячей в ворота 4,5мяча в среднем за игру, результативность (коли-
чество забитых мячей) составляет 11,5%.Результативность футзалистов экстралиги 
составляет 7,46%, в среднем 2,8 мяча забивается за игру.Студенты больше бьют мимо 
ворот — 39,6%, профессионалы — 31,4%. Студенческие команды уступают футзали-
стам экстралиги по таким показателям технико-тактических действий, как эффектив-
ность атак:значительно больше атак у студентов не завершаются ударом из-за не-
точных передач, да и количество точных передач ниже, чем у квалифицированных 
мини-футболистов. Процент надежности игры вратарей в студенческих командах 
(66,4%) тоже ниже, чем у вратарей суперлиги (81,5%).
Сравнительная характеристика соревновательных технико-тактических дей-
ствий исследуемых команд показала, что у команды ХНПУ-1 и у ХНПУ-2процент 
быстрых атак ниже (30,0%), чему команд экстралиги (35,0%), эффективностьатак у 
команд ХНПУ-1 (55,1%), у ХНПУ-2 (49,9%), значительно ниже чем у футзалистов 
экстралиги — 61,0%.Сравнительный анализ атакующих действий команд экстра-
лиги икоманды ХНПУ-1 показывает, что количество позиционных атак у команд 
экстралиги составляет 39,2 а у студентов ХНПУ-1 -30,1 что говорит о более высо-
ком уровне спортивного мастерства у команд экстралиги, позволяющего им дольше 
разыгрывать комбинации до завершающего удара. 
Анализируя удары по воротам футзалистов экстралиги, ХНПУ-1 и ХНПУ-2 
(см.табл.4), мы констатируем: общее количество ударов у студенческих команд 
больше (42,1), чем у команд суперлиги (37,5) и команды ХНПУ-2 (32,1). Но студен-
ты ХНПУ-1 и ХНПУ-2чаще бьют мимо ворот соответственно (16,4) и 18,9 раза. чем 
футзалисты экстралиги (11,5). 
Исследована корреляционная зависимость количества забитых мячей от ко-
личества ударов и количества атак среди студенческих команд и команд экстралиги 
(табл1). Во всех случаях коэффициент корреляции оказался незначимым (r<r
крит.
), 
что говорит об отсутствии зависимости рассматриваемых технико-тактических по-
казателей. Отрицательные значения коэффициентов корреляции указывают на то, 
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что увеличение числа атак или ударов по воротам не всегда приводит к увеличению 
количества голов. Причины — неподготовленность атаки, поспешность выполнен-
ных ударов и пр. Заметим, что для команд экстралиги коэффициент корреляции 
ближе к нулю, что обусловлено большим мастерством, тактической грамотностью, 
чем у студенческих команд. У студентов ХНПУ-2 в данном отношении наблюдается 
достаточно высокая отрицательная корреляция (связь) между общим количеством 
забитых мячей и общим количеством атак (r=-0,76). Это, по-видимому, объясняется 
активной игрой студентов ХНПУ-2, но явной нехваткой исполнительского мастер-
ства.Следовательно, количество забитых мячей больше зависит от исполнительско-
го мастерства полевых игроков и надежности игры вратарей.
Большой технический брак у обеих студенческих команд в какой-то мере 
объясним стремлением молодых футболистов играть в высоком темпе, со спеш-
кой, хаотичными атаками, непродуманными несогласованными действиями в обо-
роне. Причиной этого на наш взгляд является, прежде всего несоответствие между 
учебно-тренировочным процессом студентов со всеми его нюансами и требования-
ми предъявляемыми к соревновательной деятельности футзальных студенческих 
команд. Таким образом, следует признать, что индивидуальная подготовка, в част-
ности отработка точности передач, является важной составной частью технической 
подготовки в учебно-тренировочном процессе. В современном футзале вопрос 
индивидуальной технической подготовки игроков становится одним из решаю-
щих факторов всего учебно-тренировочного процесса. (В.В. Головков, 2002). Это 
обусловлено несколькими причинами.С одной стороны, футзал является техниче-
ски сложным видом спорта, и времени общекомандных учебно-тренировочных за-
нятий, как всегда,не хватает для того, чтобы игрок овладел всем многообразием 
игровых приемов на достаточно высоком уровне. С другой стороны, выравнива-
ние сил ведущих студенческих команд заставляет тренеров на тренировках боль-
ше внимания и времени уделять тактике общекомандных взаимодействий. И, на-
конец, индивидуальная подготовка более эффективна, поскольку она немыслима 
без сознательного подхода игрока к выполняемой работе (Г.А. Голденко, 1986).
В результате корректировки учебно-тренировочного процесса направленно-
го на совершенствование технического мастерства (передач, ударов) мы получили 
положительные сдвиги при выполнении тестов в команде ХНПУ-1 (табл.2). Коли-
чество и точность передач за 20 секунд с 6 метров — прирост составил 12,4,0%, с 
12 метров — 12,6%, сдвиги статистически достоверны (Р<0,05), а в длинных пере-
дачах прирост качествасоставил3,5,% (Р>0,05).
Результаты исследования подтвердили выдвинутую нами гипотезу исследо-
вания и показали, что разработанный нами педагогический контроль в футзале по-
зволяет, определить как модельные характеристики, таки выявить количественные 
и качественные критерии оценки технико-тактической деятельности, что позволяет 
вносить соответствующие корректировки, тем самым повысить уровень технико-
тактической подготовки и результативность соревновательной деятельности сту-
дентов футзалистов. 
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Таблица 1
Кореляционная зависимость количества забитых мячей от общего 
количества ударов и общего количества атак, р=0,05
№ 
пп
Зависимость
Экстралига, 
 n=40 игр
ХНПУ-1, 
n=30 игр
ХНПУ-2
n=10 игр
rкр. =0,31 rкр.=0,36 rкр.=0,63
1
Количество забитых 
мячей 
Общее количество 
ударов
-0,07 -0,26 -0,35
2
Общее количество 
атак
+0,1 -0,25 -0,76
Таблица 2
Количественная характеристика передачмяча командой ХНПУ-1  
(в тесте за 20 сек)
Передачи мяча
До 
эксперимента 
(20011)
М± m
σ
После 
эксперимента
(20012)
М± m
σ
 
прирост
в % Р
Короткая (6 м) 25,0±0,9 2,4 28,1±0,9 2,4 12,4 <0,05
Средняя (12 м) 16,1±0,4 2,6 18,4±1,1 2,8 12,6 <0,05
Длинная (28 м) 7,6±0,3 0,7 8,0±0,3 0,7 3,5,% >0,05
Выводы:
1. Теоретический анализ и обобщение литературных источников дает осно-
вание утверждать, что на данный момент существует явный дефицит научно-
методических публикаций в футзале, раскрывающих теоретические и практиче-
ские аспекты подготовки. 
2. Отсутствие единой методики регистрации технико-тактических действий 
в условиях соревновательной деятельности в футзале существенно затрудняет ка-
чественную разработку проблемы. Так, например, в проанализированных нами ме-
тодиках вообще не рассматривается такое действие, как «отбор мяча», значительно 
расходится количество параметров регистрации.
3. Педагогический контроль за технико-тактической деятельностью в фут-
зале предполагает регистрацию игровой деятельности в атаке и обороне; оцен-
ку этой деятельности по эффективности и результативности; коррекцию трени-
ровочных занятий по полученным данным технико-тактической деятельности 
игроков и команды. Сущность педагогического контроля заключается в полу-
чении объективной и оперативной информации о соревновательной технико-
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тактической деятельности команды и в установлении обратной связи между ис-
следователями и тренерами.
 4. В специальной литературе отсутствуют научно обоснованные данные об 
особенностях соревновательной деятельности игроков в мини-футбол в зависимо-
сти от квалификации и возраста спортсменов. Осуществленный нами сравнитель-
ный анализ структуры и содержания основных технико-тактических действий с 
позиций спортивной квалификации команд в мини-футболе позволяет расширить 
представления об особенностях соревновательной деятельности студенческих фут-
зальных команд.
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Айкідо як засіб оптимізації  
фізичного виховання дітей 5-6 років
Сєровий Г.В.*
Харківська державна академія фізичної культури
Важливим елементом системи виховання й одним з основних розділів 
педагогіки є фізичне виховання дітей. Воно спрямоване на розвиток рухів, рухо-
вих якостей, фізичної й розумової працездатності, тренування серцево-судинної й 
дихальної систем, загартування організму, забезпечення правильного режиму дня, 
виховання культурно-гігієнічних навиків, і тісно пов’язане з розумовим, моральним 
і естетичним вихованням [4].
Проблемами науково-теоретичного аналізу та вивчення впливу 
занятьфізичними вправами на фізичний розвиток та рухомо-координаційну 
активність дітей досліджуваної вікової категорії присвячено багато наукових праць 
(Т.І.Дмитренко, 1983; Л.І.Пензулаєва, 1988; Л. А. Сварковська, 1999 та інш). Ефек-
тивним засобом фізичного виховання дітей дошкільного віку може бути айкідо і 
використання його елементів у процесі фізичного виховання дошкільнят. Удоско-
налення змісту і методики фізичного виховання дітей дошкільного вікує надзви-
чайно актуальною і важливою проблемою. Їй присвячено велику кількість науко-
вих досліджень, наукових праць, публікацій. Разом з тим ведеться пошук нових 
підходів, засобів і методик фізичного виховання дітей. Цей пошук нових засобів 
фізичного виховання все частіше привертає увагу до нетрадиційних видів фізичних 
вправ. Зокрема, ефективним засобом фізичного виховання може бути айкідо.
Айкідо — це одночасно бойове мистецтво та моральний шлях життя, техніка 
фізичного захисту та засіб духовного удосконалення. Як один з видів бойового ми-
стецтва Японії, де традиції, як у побуті, так і військовій майстерності, мають вікові 
корені. Айкідо є синтезом багатьох інших видів бойових мистецтв, які практикува-
лися на час його виникнення [2]. Айкідо — це любов і гармонія, мистецтво, в якому 
мінімум рухів можуть привести до цілковитого контролю над суперником без будь-
яких виявів ворожнечі, агресії, застосування сили і зброї [1].
Перевага айкідо в тому, що фізичні вправи, специфічні рухи, які вико-
ристовуються в техніці, орієнтовані на точність виконання рухів, складність 
координації, орієнтування в просторі після виконання складно-координаційних 
рухів, вміння швидко мислити в складних ситуаціях і знаходити оптимальне 
рішення. Це впливає на розвиток рухової пам’яті, поліпшує функціонування ве-
стибулярного апарату, розвиває інтелект, виховує почуття дружби, поваги [2].
Вважається очевидним той факт, що якщо дитину навчати таким вправам з само-
го раннього віку, вона отримує широкий фонд рухів, що сприятимеїї активному 
фізичному розвитку у майбутньому. 
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Але на сьогоднішній день не зустрічалося публікацій, що стосуються про-
блеми методики використання айкідо в процесі занять фізичними вправами дітей 5 
років. Тому є актуальним пошук нових підходів і оптимізації методики фізичного 
виховання та рухово-координаційних здібностей дітей 5-6 років.
Характерною особливістю цієї вікової категорії є поступове створення ба-
зового формування міцних навичок в основних рухах [3]. Даний віковий період є 
найсприятливішим для активізації рухової активності дітей з метою найбільш швид-
кого оволодіння дітьми різноманітними руховими діями, оскільки в шкільні роки 
навчання основним рухам розтягується на більш тривалий час. Цей віковий період 
є найбільш сприятливим для збагачення різними формами рухової діяльності [5].
Після опрацювання літератури, присвяченої фізичному вихованню дітей, 
ми прийшли до висновку, що ця проблема потребує детальнішого розгляду. Ми 
вважаємо, що першочерговою і надзвичайно важливою є проблема вдоскона-
лення змісту і методик фізичного виховання дітей дошкільного віку. В наших 
дослідженнях ми також звернулися до пошуків нових підходів і методик фізичного 
виховання дітей 5-6 років.
На основі широкого арсеналу рухів, якими опановує дитина, в майбутньому 
у неї можуть швидше формуватися більш складні по технічному виконанню рухові 
дії. До того ж оволодіння різноманітними навичками і вміннямистворює переду-
мови для комплексної дії на становлення фізичних якостей дітей і їх всебічний 
фізичний розвиток. Коли дитина буде навчатися таким вправам з раннього віку, 
вона отримує широкий фонд рухів, що сприятиме її активному фізичному розвитку 
у майбутньому. 
Айкідо, як вид бойового мистецтва, має свої певні особливості у техніці, 
тактиці та методиці викладання. Зокрема, методика викладання айкідостатево 
відрізняється від інших відомих нам методик викладання інших бойових ми-
стецтв. У відомих на сьогодні літературних джерелах описана методика викладан-
ня айкідо для дорослого населення, але зовсім відсутні літературні джерела,які 
були б присвячені проблемі застосування айкідо у фізичному вихованні дітей. Це 
пояснюється тим, що айкідо було створене його засновником, Моріхеєм Уешибою, 
досить недавно — в 40-х роках ХХ століття. В Україні це бойове мистецтво набуло 
офіційного статусу в 90-х роках ХХ століття [2]. Перші групи для навчання айкідо 
в Україні набирались тільки з дорослого населення. Навчання дітей почали практи-
кувати лише в на початку XXI століття.
Метою наших досліджень є у розроблення методики занять фізичними впра-
вами з включенням елементів айкідо, і виявленні впливу від її використання на 
показники фізичного розвитку і фізичної підготовки дітей дошкільного віку. Визна-
чення напрямів оптимізації фізичного розвитку та рухово-координаційних здатно-
стей дітей 5-6 років з використанням елементів айкідо є головною задачею нашого 
наукового дослідження. 
Аналіз літературних джерел, власні спостереження та дослідження дозволи-
ли розробити методику занять фізичними вправами з використанням айкідо для 
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дітей 5 років для того, щоб підтвердити наукову гіпотезу, що ефективним засобом 
фізичного виховання дітей дошкільного віку може бути айкідо і використання його 
елементів у процесі фізичного виховання дошкільнят.
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Упражнения на нестабильных структурах 
для мышц-сгибателей и мышц-
ротаторов бедра как неспецифический 
элемент общей физической подготовки 
квалифицированных футболистов
Сиренко П.А.*
ФК «Металлист» г. Харьков
Харьковский национальный фармацевтический университет
Сиренко Ю.П.
Львовский национальный медицинский университет им. Данилы Галицкого
Введение.
Современный футбол предусматривает многосторонние по своей форме и со-
держанию движения, в которых принимают участие большинство мышц опорно-
двигательного аппарата. В зависимости от специфики соревновательной деятель-
ности можно выделить приоритетную физическую подготовку, но необходимо 
отметить необходимость гармоничного развития мышечного аппарата, на что ука-
зывали древнегреческие философы, ведущие тренеры, и чего требуют также реа-
лии настоящего времени [4,9].
Неспецифические средства подготовки футболистов в структуре средств 
тренировочного процесса. Согласно общепринятой классификации средств физи-
ческой подготовки, упражнения, которые применяются для развития физических 
качеств футболистов, распределяются аналогично распределению физической под-
готовки вообще, то есть на средства общей и специальной физической подготовки. 
К средствам специальной физической подготовки принадлежат упражнения, кото-
рые содержат элементы двигательных действий во время соревновательной дея-
тельности в футболе [3,5,6,7]. Но, на наш взгляд и согласно данным зарубежных 
авторов (Качании Л., Горский Л. 1984) целесообразно определить в классификации 
средств физической подготовки футболистов также специфические и неспецифиче-
ские средства. Подбор неспецифических средств как элемента содержания общей 
физической подготовки необходимо рассматривать в единстве со специальной [2].
Рассматривая структуру общего содержания подготовки футболистов соглас-
но данным [1,2], необходимо отметить, что неспецифические средства подготовки 
является важным фактором в организации данного процесса. В общей структуре 
подготовки футболистов используют две группы упражнений, направленных на раз-
витие физических качеств: неспецифические (бег, прыжки, упражнения на силовых 
тренажерах, нестабильных структурах) и специфические (тактико-технические). 
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Упражнения первой группы способствуют развитию базовых физических качеств 
(общей выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости), в то время как упраж-
нения второй группы перерабатывают эти базовые качества в специфические [2,8].
Как указывают Дорошенко Э.Ю., Жестков С.Г., Шалфеев П.А., Барская Н.Л., 
Корж Н.Л. (2007), вопросы применения неспецифических упражнений в подготов-
ке спортсменов различного возраста и квалификации достаточно редко попадают 
в поле научных исследований. Это объясняется повышением класса большин-
ства спортсменов и команд, значительно возросшей конкуренцией в спорте что, 
в свою очередь, приводит к необходимости поиска путей оптимизации учебно-
тренировочной деятельности, увеличения процентного соотношения специальных 
средств в процессе многолетней подготовки. Несмотря на это, некоторые специ-
алисты считают целесообразным использование неспецифических упражнений и 
методов в процессе многолетней подготовке спортсменов. Возникающее в данном 
контексте противоречие не носит методологического характера и отражает тенден-
цию поиска наиболее оптимальных средств общего, специального и смешанного 
воздействия на развитие двигательных способностей. Следовательно, можно го-
ворить о смешанном характере воздействия на показатели общей и специальной 
физической подготовленности.
Применение большого количества разнообразных упражнений в футболе 
не случайно. Несмотря на то, что игра в футбол многосторонне влияет на спор-
тсменов, влияние на некоторые проявление их физических качеств и способностей 
оказывается недостаточным. Например, игра или игровая упражнение оказывают 
ограниченное влияние на развитие некоторых проявлений скоростно-силовых ка-
честв, координационных способностей игроков. Поэтому, кроме специализирован-
ных футбольных упражнений, тренеры используют неспецифические упражнения: 
скоростной бег, различные виды прыжковых упражнений, бег в горку, под уклон, 
аэробику, гимнастику, координационные упражнения, упражнения для развития 
гибкости, на силовых тренажерах. Также к этой группе относим упражнения на 
нестабильных структурах и комбинированные упражнения, содержащие в себе эле-
мент опоры на полусферах различных форм, платформах, что предусмотрят раз-
личной направленности амплитуды колебания, и выполняются с дополнительным 
дестабилизирующим компонентом, которой является сфера с изменённым центром 
притяжения, противодействие направлении движения троса из соответствующего 
блока, натяжение резины и др. [2,8].
Упражнения на нестабильных поверхностях как неспецифическое средство 
тренировочного процесса. Как указывают Брайан Джастин и Грегори С. Андерсон 
(2009, http://www.wellcomclub.ru/?str=stat-bot),в последнее время у спортсменов и 
тренеров появился интерес к использованию нестабильных поверхностей, чтобы 
развивать способность удерживать равновесие, т.е. балансили способность поддер-
живать центр тяжести над площадью опоры. Оказалось, что подобные трениров-
ки способны улучшить не только внешнюю форму тела, но дать мощное развитие 
физическим качествам, для улучшения которых ранее использовались силовые 
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упражнения, скоростные, координационные или на развитие гибкости. Оказалось, 
что умение удерживать равновесие (баланс) является составляющей частью всех 
перемещений тела,  любых движений, причем, доминирующей. Одна тренировка 
на нестабильной поверхности может заменить целый комплекс упражнений, взя-
тый из различных традиционных тренировок.
Влияние применения упражнений на нестабильных поверхностях на пси-
хофизиологические возможности. Тренировка с применением упражнений на 
равновесие повышает психофизиологические возможности, так как упражнения 
на баланс стимулируют различные центры в головном мозге. При включении в 
программу тренировок упражнений на баланс, улучшается не только опорно-
двигательный аппарат, но и нервная система, активируя совместную работу 
разных частей тела, повышая реактивность и координацию тела (http://www.
wellcomclub.ru/?str=stat-bot).
Влияние применения упражнений на нестабильных поверхностях на разви-
тие силы и гибкости. Двигательная деятельность в футболе, характеризующаяся 
приложением усилий в различных плоскостях, под различными углами (в связи 
с внезапными изменениями внешней среды), требует многогранного подхода к 
формированию силовых качеств. Ограниченность амплитуды движения может 
привести к дисбалансу мышечного тонуса, снижению производительности раз-
личных по функции, но близлежащих мышц, которые совместно участвуют в 
специфических движениях. 
Кроме того, следует отметить также необходимость укрепления заданной 
группы мышц, если ставится задача сформировать функциональное звено и 
мышца «прорабатывается» на «недовосстановлении» из всех возможных поло-
жений её сокращения. Это касается развития не только выбранных групп верх-
них или нижних конечностей, а гармоничного развития всего тела, поскольку 
современный спорт насыщен ситуациями, приоритет победы в которых оста-
ётся не только за наиболее технически оснащёнными, но и за более физически 
подготовленными спортсменами.
Вследствие различного уровня подготовленности мышечных сегментов при 
повышении интенсивности тренировочного процесса может иметь место перена-
пряжение менее тренированных («более слабых») зон, что может привести к травме. 
Организация упражнений.
Представленный ниже комплекс упражнений на полусфере является одним 
из наиболее сложных стабилизационных комплексов упражнений для мышц вы-
бранного сегмента. Упражнения мы рассматриваем как комбинированные, посколь-
ку они объединяют в себе несколько элементов различного содержания, основным 
из которых является статический элемент, аккумулирующий в себе акцент изо-
метрического сокращения следующих групп мышц: 
1. Мышц, сгибающих бедро, которым необходимо удерживать определённый 
угол сгибания бедра по отношению к туловищу и противодействовать силе тяже-
сти, направляющей таз к опоре.
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2. Мышц, разгибающих голень, удерживающих коленный сустав в выпрям-
ленном положении.
3. Мышц, разгибающих стопу, препятствующих её сгибанию в элементе ста-
билизации нижней конечности на полусфере.
4. Мышц, ротирующих бедро.
5. Мышц передней стенки живота с одноимённой опорной ноге стороны.
Динамический элемент — движение свободной конечностью — усложня-
ет статический элемент, генерализируя область мышц вовлечённых в двигатель-
ный акт.
Положение опоры пояса нижних конечностей в плоскости расположенной на 
расстоянии радиуса полусферы выше опоры пояса верхних конечностей даёт воз-
можность, вследствие увеличившегося угла приложения усилия, произвести боль-
ший акцент воздействия на основные оказывающие противодействие сегменты.
Рассматривая третий и четвёртый пункты выше изложенного абзаца необ-
ходимо отметить, что основным фактором, усложняющим данное упражнение 
является полусфера. Колебания стопы на её поверхности, или колебания самой 
полусферы (при её перевёрнутом положении) с фиксированной на основании 
конечностью, предполагают движения во всех возможных, обусловленных фор-
мой данного тренажёра, плоскостях движения. При колебаниях стопы или по-
лусферы в стороны вовлечены мышцы, пронирующие и супинирующие бедро, 
с распределением нагрузки на переднелатеральную и переднемедиальную об-
ласти. Положение опорной ноги под углом по отношению к туловищу позво-
ляет выполнять сгибание без опорной ноги вперёд с максимально возможной 
для данного движения амплитудой, и, так как стабилизатором положения тела 
является одна конечность, то данный факт предполагает акцент воздействия на 
область прямой мышцы живота с одноимённой стороны (относительно сагит-
тальной плоскости).
Упражнение 1.
Исходное положение: упор на предплечьях лёжа, носок левой на полусфере, 
правая согнута вперёд (рис. 1).
Содержание: разгибание правой ноги (рис. 2).
Методические указания: опорная нога ставится под углом по отношению к 
туловищу с опорой на носок; безопорная нога согнута вперёд, одноимённая стопа 
согнута; при разгибании безопорной ноги одноимённая стопа разогнута.
Положение на тренажёре: нестабильная структура поверхности полусферы 
предполагает колебания стопы в стороны посредством пронации и супинации бедра 
и в направлении движения свободной ноги. Сгибание и разгибание стопы безопор-
ной ноги предполагает элемент, позволяющий «переключится» с основного, наи-
более сложного элемента стабилизации, на второстепенную, но так же требующую 
усидчивости, локомоцию.
Основная нагрузка приходится на область передней группы бедра опорной 
ноги и прямую мышцу живота с одноимённой стороны.
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Рис. 1. Упражнение 1. Исходное положение
Рис. 2. Упражнение 1. Разгибание правой ноги
Упражнение 2.
Исходное положение: упор на предплечьях лёжа, носок левой ноги на пере-
вёрнутой полусфере, правая нога согнута вперёд (рис. 3).
Содержание: разгибание правой ноги (рис. 4).
Методические указания: опорная нога находится в положении под углом по 
отношению к туловищу с опорой на центр полусферы на носок; безопорная нога 
согнута вперёд, одноимённая стопа согнута, при разгибании безопорной ноги од-
ноимённая стопа разогнута.
Положение на тренажёре: жёсткая фиксация носка на основании полусфе-
ры предполагает колебания стопы в стороны посредством «перекатывания» её по-
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верхности на опоре. Рассматривая данное упражнение в связи упражнением 1, не-
обходимо отметить большее плечо силы по отношению к мышцам, ротирующим 
бедро. То есть, если в упражнении «1» рычагом, ограничивающим амплитуду ро-
тации является длинна стопы, то в упражнении «2» — длинна стопы и расстояние 
от поверхности полусферы до её основания, что предполагает большую амплитуду 
возможных колебаний посредством пронации, супинации бедра и смещения в на-
правлении движения безопорной ноги. Обоснование движения стопы свободной 
ноги мы оговорили в вышеизложенном упражнении.
Основная нагрузка приходится на область передней группы бедра опорной 
ноги, его ротаторы и прямую мышцу живота с одноимённой стороны.
Рис. 3 Упражнение 2. Исходное положение
Рис. 4. Упражнение 2. Разгибание правой ноги
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Упражнение 3.
Исходное положение: упор на предплечьях лёжа, носки на полусфере (рис. 5).
Содержание: мах правой ногой в сторону (рис. 6).
Методические указания: прямые ноги и туловище находятся в одной плоскости.
Положение на тренажёре: опорная нога на поверхности полусферы и отве-
дённая нога взаимодействуют в едином функциональном звене. Чем дальше отве-
дена нога, тем активнее воздействие на мышцы, препятствующие ротации таза в 
направлении силы тяжести, влияющей на безопорную ногу. То есть, для удержания 
равновесия, кроме несущих основную нагрузку мышц (регламентацию мы огово-
рили выше) будет задействована область мышц, ротирующих бедро опорной ноги. 
Основная нагрузка приходится на область передней группы бедра опорной, 
его ротаторы и прямую мышцу живота с одноимённой стороны.
Рис. 5. Упражнение 3. Исходное положение
Рис. 6. Упражнение 3. Мах правой ногой в сторону
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Выводы.
Специальные занятия по физической подготовке спортсменов в игровых 
видах спорта необходимо построить в последовательности, которая даёт воз-
можность генерализировать воздействие на локомоторный сегмент: объеди-
нить в едином двигательном крупные мышцы, предполагающие основное дви-
жение, и мелкие, «отвечающие» за корректировку его направления. Исходя из 
этого, мы рекомендуем упражнения на «нестабильных структурах», которые 
находятся в отдельной нише общеразвивающих упражнений. Их выполнение 
является наиболее сложным, требующим высокого уровня подготовленности, 
но по своему функциональному («полезному») содержанию наиболее эффек-
тивно, поскольку могут служить не только средством развития какого либо 
мышечного качества, но и превентивным средством возможных дисфункций 
опорно-двигательного аппарата. 
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Проблеми професійної підготовки 
кваліфікованих спортсменів з вадами слуху 
у вищих навчальних закладах
Собко І. М.*
Харківський національний економічний університет
Спорт у житті людей з обмеженими функціональними можливостями 
виступає як універсальна форма самовдосконалення, самовираження, само-
ствердження, тому що переважно вся діяльність у спорті спрямована на подолан-
ня й розвиток самого себе. Спорт по своїй суті представляє ту ідеальну модель 
діяльності, де людина з фізичними або іншими порушеннями реальніше всього 
може виявити свої щирі інтелектуальні, психічні, фізичні можливості [1,2].Одним 
з найбільш ефективних механізмів підвищення соціального статусу й захищеності 
осіб з інвалідністю є одержання ними повноцінної професійної освіти, і, у зв'язку із 
цим,установи професійної освіти призвані відігравати важливу роль у становленні 
нової державної системи соціального захисту інвалідів [4]. Освіта є не тільки 
важливим фактором успішної соціалізації, професіоналізації, інтеграції в соціум 
студентів з порушеннями слуху, але й необхідною умовою побудови ефективних 
стратегій самореалізації.
Сучасна університетська освіта повинна бути орієнтована на вироблення у 
студентів з вадами слухувисокої мобільності, здатності оперативно освоювати сучасні 
наукові знання, швидко адаптуватися до постійно мінливих умов праці, приймати 
відповідальні рішення.Звідси виникає важлива наукова проблема, яка повинна ба-
зуватися на розробці таких педагогічних умов професійного розвитку цієї категорії 
студентів, які би забезпечували в остаточному підсумку конкурентоспроможність у 
своїй майбутній професії, а також організувати такийнавчальний процес, який до-
зволяв биспортсменам опанувати комплексомінтегрованих знань, що забезпечують 
розвиток різних типів компетенції.
Навчальний процес передбачає використання різних прийомів і методів 
навчання в їхньому оптимальному сполученні. Залежно відцілей і завдань на-
вчання, а також контингенту студентів можуть застосовуватися: програмоване 
навчання в сполученні із проблемним; алгоритмічний підхід з вивченням навчаль-
ного матеріалу по програмованих навчальних посібниках. Такий підхід дозволяє 
активізувати діяльність студентів з порушеннями слуху, готовити їх до самостійної 
творчої роботи, індивідуалізувати роботу в умовах масового навчання, прищеплю-
вати навички учбово-дослідницької діяльності. У той же час, з огляду на складність 
адаптації студентів — спортсменів до нових реалій організації навчального про-
цесу, необхідно помітити, що тут головною діючою особою, що визначає якість 
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кінцевого результату, є викладач. Для того щоб професійно відповідати сучасній 
дійсності, педагог також повинен не просто адаптуватися до нових ситуацій, але 
й бути здатним змінити їх, розвиваючись при цьому й сам . Адже потреба удо-
сконалення змісту навчання зумовлена необхідністю підвищення рівня підготовки 
фахівців, які повинні вирішувати завдання навчання, виховання та оптимально-
горозвитку студентів з обмеженими можливостями. [3].Налагоджений контакт та 
спілкування між викладачем та спортсменом, якиймає вади в розвитку поліпшить 
психоемоційний стан, підвищить спортивний результат, що у свою чергу буде 
сприяти соціальнійадаптації даної категорії населення. Психолого-педагогічний 
супровідспортсменів-інвалідівповинен спрямовуватись на полегшення процесу пе-
реборювання наслідків ураження, нівелювання дії стресових навантажень у повсяк-
денному житті та навчальнійдіяльності, що забезпечить збереження або відновлення 
їхнього психологічного здоров’я, успішність самореалізації у спортивній діяльності 
як професійній.
Однією з найбільш складних ланок у підготовці студентів — спортсменів 
є забезпечення протягом всього року тренувального процесу й організація 
педагогічного контролю. Система контролю повинна охоплювати всі компо-
ненти системи тренування, включаючи узагальнення характеристик змагальної 
і тренувальної діяльності, стану здоров'я, рівнів спеціальної функціональної, 
фізичної, технічної й тактичної підготовленості. За допомогою цієї системи 
необхідно перевіряти й аналізувати хід виконання плану підготовки, виявляти 
невідповідність між запланованим і досягнутим рівнем підготовленості, а також 
резерви росту спортивних досягнень. Зокрема, для досягнення оптимального 
рівня підготовленості, що забезпечить стабільну успішність виступів у змаган-
нях, атлетам з інвалідністю необхідно володіти певними соціальними вміннями 
та особистісними якостями, а саме: мати достатній рівень комунікативних 
здібностей, що забезпечить ефективні контакти у межах різних соціальних груп, 
включаючи й групу суб’єктів спортивної діяльності, сприятиме профілактиці 
та розв’язанню конфліктних ситуацій; самостійно та критично мислити; гнучко 
адаптуватись у мінливих життєвих ситуаціях і ситуаціях, що пов’язані з трену-
вальною та змагальною діяльністю; вміти диференціювати та чітко формулювати 
проблеми особистісного та професійного змісту; знаходити раціональні шляхи 
вирішення проблем; уміти використовувати знання, здобуті в процесі технічної, 
тактичної, функціональної, психологічної підготовки для посилення особистісного 
змагального потенціалу; творчо мислити, прагнути до постійного самовдоско-
налення. Специфіка інститутів відбивається на навчальній діяльності студентів 
— спортсменів, їмдоводиться часто відриватися від нормальної навчальної 
діяльності у зв'язку з виїздами на збори й змагання. У силу цього процес прид-
бання ними знань значно ускладнюється, тому їм необхіднийіндивідуальний 
підхід, який дозволяє оптимізувати самостійну роботу із придбання знань. При 
самонавчанні широко використовуються різного роду методичні посібники, 
рекомендації, програмовані навчальні матеріали з виконанням індивідуальних за-
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нять по самоконтролю й дистанційногонавчання. Ефективність навчання в цьому 
випадку залежить від удосконалювання методичних матеріалів, грамотно скла-
деного індивідуального графіка проходження навчального матеріалу й мотивації 
студентів в одержанні знань. Професійне виховання студента — спортсмена 
спрямоване на створення умов для становлення особистості фахівця в єдності її 
соціокультурного, професійного й фізкультурно-спортивного компонентів, спря-
мовану на формування в нього стійкої суб'єктної позиції, професійно орієнтованої 
і адаптованої до цілей життєдіяльності індивіда.
Таким чином, у навчальному процесі вищих навчальних закладівпри передачі 
знань необхідно оптимально сполучити різні прийоми, форми й засоби навчання з 
урахуванням їх відповідності змісту освітита реальних можливостей кваліфікованих 
спортсменів з порушеннями слуху. Необхідно забезпечити диференційований 
і індивідуальний підходи, особливо в роботі зі студентами, що перебувають на 
індивідуальному графіку навчання, у силу їхньої специфічної діяльності.
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Попередження конфліктів у спортивному 
колективі — один з аспектів роботи тренера
Стрельников Г.Л., Лозгачов Г.В., Стрельникова Є.Я. *
Харківский національній аерокосмічний університет
Харківска державна академія фізичної культури
Однією з задач спортивної психології є розробка засобів коректирування та 
оптимизація спілкування в галузі фізичної культури таспорту, розвиток здатностей 
й навичок до цього. Це особливо необхідно тим категоріям людей, що професійно 
пов’язані зі спілкуванням, зокрема тренерам. Оскільки помилки, що допускають-
ся тренерами в спілкуванні зі спортсменами, непорозумінням його особистості 
приводять до виникнення як внутрішньо особистісних, так й загальнокомандних 
конфліктів.
Формули, якими повинен керуватися тренер:
- тренер не завжди прав;
- агресивний шлях здобування поваги — помилковий. Потрібно вчитися 
пристроюватися до партнера. Спортсмен чекає репресій, а потрібно вдіяти по — 
іншому. Агресивна манера тренера викликає агресію (чи депресію) спортсмена — 
це шлях до програшу;
- потрібно бути відкритим, щоб не дати волю нагнітаючий атмосфері, потрібно 
обов’язково прояснювати відношення;
- не потрібно культу вирувати схожість на себе;
- не засуджуйте інакість, захоплюйтеся нею;
- запобігайте насильственного притягнення довласної віри. Ти прав та я права — 
це нормально;
- робить спробу побачити в кожній дитині все саме найкраще, що є загалом 
в людині.
Грамотність тренера в питаннях спілкування виявляється в тому, що він віддає 
звітбере на себе ініціативу в продуцированні тієї поведінки, якої він чекає від моло-
дого спортсмена. В основі спілкування повинна лежати психологія. Адже все наше 
життя є не що інше як спілкування. Потрібнозвільнити себе й своїх підопічних від 
затисненності, але не путати ці терміни с розв’язністю йхамством.
Щоб налагодити відносини з видатним партнером, потрібно працювати перш 
за все над собою. Для цього потрібно дати відповідь про свої труднощі, віднести 
труднощі й на свій рахунок й на рахунок інших, розробити план для їх подолання. 
Структура педагогічного спілкування ділиться на три стадії:
- перша — комунікативна — передача інформації;
- друга — встановлення співпраці між спортсменами. Спілкування 
піддержується об’єктивною залежністю його учасників, їх взаємозалежністю;
© Стрельников Г.Л., Лозгачов Г.В., Стрельникова Є.Я. 
325
- третя — перцептивне сприйняття людини людиною. Воно визначається 
соціальними еталонами, в яких виховується учень. На заняттях тренеру неможна 
гуртом пред’являти претензії спортсменам. Потрібно оцінювати їх діяльність, а не 
особисті якості.
Навчання ефективне тільки тоді, коли воно будується з урахуванням внутрішніх 
законів психології (цілей, потреб, інтересів, сенсу діяльності, емоційних станів) 
спортсменів. Неможна губити емоційну активність. Неможна лишати спортсмена 
емоцій. Потрібно завжди давати можливість висказатися, само проявитися.
Ще однією великою проблемою в спілкуванні є запобігання конфліктних 
сітуацій. 
Зменьшення кількості конфліктних ситуацій — серьозна практична пробле-
ма, яка стойть як перед керівниками дитячих спортивних закладів, так й перед тре-
нерами спортивних колективів.
Конфлікт — це сутичка супротивне спрямованих цілей, інтересів, позицій, 
думок чи поглядів опонентів. В основі любого конфлікту лежить ситуація, що 
включає наступне:
- антоганістичні позиції сторін по будь якому привиду;
- протилежні цілі чи засоби їх досягнення в даних умовах;
- не збігання інтересів, бажань, потягів опонентів.
Конфліктна ситуація, таким чином, має суб’єкт можливого конфлікту й його 
об’єкт. Але ж, щоб конфлікт розвивався, необхідний інцидент, коли одна з сторін 
начинає ущемляти інтереси іншої. Готовність до вирішення конфлікту — один з 
ключових факторів, що визначають його фінал. Фактично в деяких випадках вже 
одного цього достатньо. Разом з тим ця готовність досягається непросто, й виклика-
ти її у інших також нелегко. Але для тренера важливо вміти виявляти й вирішувати 
конфлікті, т. я. невирішені конфліктні ситуації рушать єдність команди, підривають 
сили спортсменів, їх інтереси та зусилля починають спрямовуватися не на ефектив-
ну спортивну діяльність, а на конфліктну взаємодію. 
Важливою якістю в спілкуванні є здатність людини стати на позицію пар-
тнера. При рольовому спілкуванні (керівник — підлеглий, тренер-спортсмен) при-
йняття позиції та ролі іншого одночасно означає більш точне його порозуміння, 
що полегшує спілкування.Культура педагогічного спілкування передбачає 
необхідність знання особливосте характеру, ціннісних орієнтацій та потреб лю-
дей. Ці знання, як визначено вище, край потрібні тренерові чи керівникові для 
прийняття рішень, здійснення контролю, тощо.Тут недостатньо однієї загальної 
культури та професіоналізму в галузі фізичної культури та спорту, виникає по-
треба в спеціальних психологічних та соціально педагогічних знаннях. Практика 
демонструє, що конфлікти зазвичай викликаються наступними причинами:
- по-перше, недоліками, що пов’язані з організацією праці, неповним та 
невірним використанням моральних та матеріальних стимуліві т.д.;
- по-друге, неопрацьованістю вгалузі спортивної діяльності, підбору та роз-
ташуванню кадрів відповідно з кваліфікацією й психологічними особливостями; 
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неправильним стилем керівництва, проявленням адміністрирування та ін.;
- по-третє, труднощами й напруженістю, що пов’язані з між особистими 
відносинами в спортивному колективі.
Все це важливо враховувати тренерові при роботі з командою, та він повинен 
мати алгоритми для рішення різноманітних конфліктів, проблем.
Доказуючи несумісність з цілями колективу неоправданих вимог, не реальних 
очікувань, егоїстичних інтересів, аморальних мотивів учасників конфлікту, тренеру 
необхідно орієнтувати команду на задачу, а не на міжособисті взаємовідносини. 
Оскільки в орієнтованих на задачу командах помірна кількість між особистих 
конфліктів та й виступають у змаганнях ці спортсмени значно ефективніше. Все це 
ще раз доказує, що тренер має необхідність розширювати та поглибити свої знан-
няв галузі психології та педагогіки.
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Аналіз причин  
неефективного керівництва командою
Стрельникова Є.Я., Стрельников Г.Л., Крамаренко В.І.*
Харківська державна академія фізичної культури
Харківський національній аерокосмічний університет
Головну роль в забезпечення психологічної поведінки тадіяльності спортсме-
на й спортивної команди в цілому на різних етапах змагань грає тренер. Мабуть 
тому від нього залежить, наскільки ефективно буде працювати команда, зуміє тре-
нер чи ні, керуючи нею, тренуючи спортсменів, добитися максимально ефектив-
них результатів. Для цього тренеру потрібен не тільки досвід, майстерність, а й 
педагогічні знання, для того щоб він мав змогу розбиратися в деяких ситуаціях, 
розуміти до чого можуть привести у психологічному стані ті чи інші дії. Оскільки в 
команді існують різні спортсмени, тренер повинен знайти підхід до кожного, але ж 
від цього залежатиме наскільки ефективно та ладно буде працювати команда.
Спортивна команда — це група людей, що об’єднані загальною метою, 
сумісною діяльністю, яка має особисту організацію та керівництво. Що потрібно 
щоб вона працювала та існувала як команда та співдружність особистостей? Як 
мінімум наступне:
а) тренеру потрібно поставити мету;
б) потрібно розкрити команді цю мету так, щоб усі спортсмени зрозуміли її 
однаково;
в) утворити умови для сумісної діяльності тих, хто тренується. Потрібно нама-
гатися, щоб спортсмени на тренуваннях, виконуючи сумісну працю, співпрацювали, 
а не були суперниками один одному. 
Нехтування цими, такими, як кажуть очевидними та простими правилами, 
може порушити роботу команди, знизити ефективність не тільки тренувального 
процесу, а й змагальної діяльності.
Як відомо, перед тренером стоять складні задачі, пов’язані з тренувальними 
та змагальним періодами. До чого тут потрібно прагнути, що забезпечувати? Перш 
за все:
1) самовдосконалення та саморозвиток спортсменів не тільки в 
міжособистісних відносинах, а йв ділових;
2) розповсюдження сумісної діяльності спортсменів на час після тренувань;
3) постійне укріплення діловихта товариських відносин в команді.
Крім того, небажано надмірна емоційна поведінка тренера в стресових ситуаціях, 
такяк проявлення агресивності, збудження негативно впливає на спортсменів.
Кожній команді потрібен лідер, який буде брати на себе відповідальність за 
діяльність команди, спрямовувати її енергію в потрібному напрямку. В ролі лідера 
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спортивної команди, як показує досвід, завжди виступає найбільш авторитетний, 
досвідчений партнер.
Зустрічаються іноді команди, які мають в ролі лідерів не самих авторитет-
них чи досвідчених членів колективу. В спорті вищих досягнень лідером практично 
завжди являєтьсяодин з найсильніших спортсменів команди. Можливість приймати 
участь в керівництві спортивною командою у лідерів достатньоширока. Притому, 
якщо лідер діє згідно з планом та задачами тренера, то як за правило, досягається 
максимально позитивний ефект в організації та координації сумісних зусиль всіх 
членів команди. Іноді між офіційним керівником (тренером) та лідером не виникає 
повного порозуміння, не має взаєморозуміння. Це може привести до дезорганізації 
та порушенню процесів управління в команді. В цій ситуації тренеру не завжди 
вдається відразу знайти оптимальний засіб управління командою.
При відсутності явного лідера, тренер повинен вміти формувати необхідні 
лідерські якості у окремих гравців. Тренер сам повинен володіти лідерськими якостя-
ми, для того щоб його розпорядженням підпорядкувалися спортсмени. Або повинен 
вміти ефективно співпрацювати з лідером команди. У випадку, якщо більшість членів 
команди орієнтовані на міжособистісні відносини, а не на задачу, тренер повинен 
бути готовий замінити ряд спортсменів, так як така орієнтація не сприяє ефективним 
виступам команди. Підводячи висновки усьому вищевикладеному, можна виділити 
основні причини неефективного керівництва спортивною командою:
1. Тренер не може сформулювати, донести до всіх членів команди мету їх 
діяльності. 
2. Відсутність співпраці поміж членами команди.
3. Надмірна емоційність в поведінці тренера в стресових ситуаціях (перед 
змаганнями, під час них).
4. Невміння тренера розібратися в причинах конфліктної ситуації, що виник-
ла в команді.
5. Не знання правил, алгоритмів рішення конфліктів. 
6. Дуже важливо володіти комунікативними навичками, вміти спілкуватися.
7. Невміння знайти індивідуальний підхід до спортсмена, не урахування 
індивідуальних особливостей кожного члена команди.
8. Небажання тренера розширювати свої знання по педагогіці, психології та ін.
9. Конфлікт, що заснований на невмінні прийти до єдиної точки зору з лідером 
команди.
10. Невміння вивчити лідера.
11. Невміння формувати лідерські якості у спортсмена при відсутності яв-
ного лідера.
Кожна з вище названихпричин може привести до того, що потенційно 
-технічно, фізично, тактично сильна команда не може досягти високого результа-
ту у змаганнях. Це дуже часто спостерігається у спортивних іграх, де колектив 
однодумців, який очолює тренер, що володіє не тільки знаннями в сфері теорії та 
методики спорту, а й в психології, в педагогіці, показує кращий результат, ніж 
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вище означена команда. Сучасний тренер, що планує високі особисті професійні 
досягнення у спорті, повинен використовувати не тільки сучасні технології в галузі 
організації навчально — тренувального процесу, а й слідкувати за досягненнями в 
галузі психології та педагогіки, вміти аналізувати інформацію з метою подаль-
шого впровадження отриманих знань в процес формування команди, як колективу 
однодумців в якому тренер є досвідченішим членом, який має великий авторитет. 
На нашу думку, це шлях, який надасть можливість досягнути бажаних перемог.
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Лідерство як стійке соціально-психологічне 
явище у ігрових видах спорту
Стрельнікова Євгенія Янівна, Ляхова Тамара Петрівна, Пащенко 
Наталія Олександрівна *
Харківська державна академія фізичної культури
Лідер (leader) — англійське слово, яке переводиться як «ведучий, який 
очолює». Однак, в соціальній психології воно отримало декілька інший 
зміст. Під лідером розуміють особистість члена команди, який регулює 
міжособистісні відношення, які в команді носять неофіційний чи неформаль-
ний характер. Під керівником на відміну від лідера мають на увазі особистість 
людини, яка регулює офіційні міжособистісні відносини. Досить часто пер-
шого називають неофіційним лідером, а другого — офіційним. Поміж ними не 
повинно існувати протиставлення, так як керівник може бути й неофіційним 
(неформальним) лідером, але й ототожнити їх неможна, оскільки керівник, 
призначений офіційно вищестоящими інстанціями, може не признаватися 
групою чи командою, як кажуть — не являтися лідером в більш вузькому 
розумінні (Е. С. Кузьмин, Б.Д Паригин).
В даній роботі мова буде йти про лідерство у більш вузькому значенні. 
Та які ж вони ознаки, що характеризують лідера?
Першою ознакою є відношення, його (лідера) до команди, в якій він висунув-
ся на позиції лідера. Це означає, що лідер обов’язково повинен бути включений в 
ієрархічну структуру команди. 
Другою ознакою є те, що своїми діями лідер сприяє досягненню 
командної мети.
Третьою ознакою лідера є його ініціативність: він добровільно бере на себе 
значно більшу міру відповідальності, чим того потребує формальне збереження 
розпоряджень, загально прийнятих норм, практичних розробок на гру.
Четвертою ознакою лідера є бажання чи необхідність членів команди 
підкорюватися йому, як більш авторитетному спортсмену.
Прийнято виділяти лідерів ситуативних та постійних. Доперших відносять, 
наприклад, гравців, що надихають своєю гарною грою команду (лідери — натхнен-
ник). Визначено, що спостерігається деякий перенос сприйняття цього лідерства 
гравцями команди на інші ситуації: наприклад, спортсмен в чомусь проявив себе 
лідером в одній ситуації, як й в інших від нього будуть чекати поведінки лідера 
(хоча в новій ситуації він вже не буде проявляти таких якостей).
Фидлер виділяв лідерів, орієнтованих на задачу та на взаємовідношення в 
команді (табл. 1).
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Таблиця 1
Порівняльна характеристика ділових та емоційних лідерів
Лідер, орієнтований на задачу (діловий лідер)
Переваги Недоліки
Більше ефективний, зусилля спрямовані го-
ловним чином на задачу
Може підвищити рівень тривожності у 
деяких членів команди
Мало часу витрачає на міжособистісне 
спілкування
В жертву мето спрямованості приносить 
впевненість та спокій членів команди
Швидко розподіляє завдання в ситуаціях, 
потребуючих рішення чітко сформульованих 
задач
Менш ефективний, в повільно стресових 
ситуаціях, коли члени команди можуть 
прагнути до спілкування
Ефективний в ситуаціях, досить сприятливих 
для лідерства, коли необхідно сильний вплив 
лідера, задачі, які передбачені та в ситуаціях, 
досить несприятливих для лідерства — при 
незначному впливі лідера, не структурних 
задачах чи коли гравці команди виражають 
незгідність, незадоволення
Може невдало працювати з членами 
команди, граючими важливу роль у 
діяльності, а також не задовольняти 
потребі інших у повторному лідерстві
Лідер, орієнтований на команду(емоційний лідер)
Переваги Недоліки
Може знизити тривожність в ситуаціях, коли 
задача не була вирішена
Не придає великого значення успішному 
вирішенню задачі
Краще працює з людьми, невпевненими в собі
Менш ефективний в екстремальних стре-
сових ситуаціях чи там, де лідер повинен 
володіти більшим впливом
Може діяти краще в ситуації, помірно 
сприятливій для лідерства та коли членам 
команди потрібна більша свобода в прийнятті 
рішень
Може викликати тривожність у членів ко-
манди з вираженою орієнтацією на задачу
Основний інтерес для практики спорту представляє лідерство як стійке 
соціально-психологічне явище. Постійні лідери відповідають двом структурам ко-
манди: діловій та емоційній. Лідер в діловій структурі орієнтований на рішення 
задачі, яка стоїть перед командою; емоційний лідер орієнтований на міжособистісні 
відношення в сфері дозвілля. Тренери легко виявляють лідерів в сфері організації 
суспільної спортивної діяльності (на тренуваннях, в змагальній діяльності), 
але досить часто не знають, хто являється лідером в биту, в сфері організації 
міжособистісних відносин, особливо в дитячих та юнацьких командах.
Ділові лідери (орієнтовані на задачу) досить часто мало інтересуються 
міжособистісними відносинами. Вони діють найбільш ефективно виключно в 
сприятливих, чи в край несприятливих ситуаціях. При середніх умовах найбільш 
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ефективні лідери, що орієнтовані на міжособистісні відношення. Їх стиль 
керівництва більш демократичний, вони з повагою відносяться навіть до самих не-
корисних членів команди.
Ділові та емоційні типи лідерства виникають на базі різноманітної 
спрямованості особистості: діловій, особистісній та суспільній. Діловій 
спрямованості спортсменів відповідає ділове лідерство, особистісній та суспільній 
спрямованості — емоційне лідерство. 
Неформальне лідерство виникає стихійно. Наприклад, в парному фігурному 
катані на ковзанах, як сказала видатна фігуристка Тетяна Войтюк, «соотношение: 
кто лидер, а кто — ведомый — не устанавливается на общем собрании, это прихо-
дит само собой и обжалованию не подлежит».
У спортивних іграх, де гравців більше, ніж партнерів у фігурному катані, де 
специфічним являється колективний характер гри, на перший план виходить про-
блема виховання позитивних рис лідера. Досить часто, тренерами виділяються 
спортсмени, що гарно засвоїли ігрові навички. Та як демонструє досвід ці гравці бу-
вають нестійкі у моральному плані та використовуючи свою ігрову перевагу погано 
впливають на партнерів. Тренер, по-перше, повинен спочатку побачити «зіркову 
хворобу», а по-друге, невідкладно продемонструвати й команді, й «псевдо лідеру», 
що його незамінність — це його («псевдо лідера») ілюзія.
Відомо, що моральний стан команди знаходиться в повній залежності від 
характеру ігрових (ділових) та особистісних (емоційних) відносин в середині ко-
манди. Почуття колективізму, товариських відносин, взаємодопомоги, єдності 
спортсменів — необхідна умова успішних виступів команди. Тому тренеру слід 
уділяти питанням міжособистісних відносин та виявленню лідерів (як формаль-
них та й неформальних) багато уваги особливо при комплектування команди та її 
основного складу.
Команда, що досягла бажаного результату, стабілізує свою структуру, а ко-
манда, що не досягла успіху, іде на обурення всередині себе, ламає структуру, про-
водить внутрішні перестановки чи переформується за рахунок включення нових 
спортсменів. Звідси можливі конфлікти між членами команди, а також між коман-
дою та тренером. Конфлікт може виникнути й в тому випадку, якщо один чи декілька 
членів команди перестануть задовольняти первинним вимогам при створені ко-
манди, почнуть ставити особисті інтереси вище командних. Звідси очевидно, що 
необхідно постійно контролювати життя команди, як функціональної та динамічної 
системи, та в випадку необхідності застосовувати регулюючи дії.
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Экономический эффект футбола
Ступак И.К.
*Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет
Современный футбол привлекает внимание миллионов болельщиков, как на 
стадионах, так и у экранов телевизоров. Это связано со многими факторами, к кото-
рым, прежде всего, относятся популярность игры, уровень развития инфраструкту-
ры (детско-юношеские спортивные школы, стадионы, учебно-тренировочные базы 
и т.д.) и высокий уровень конкуренции, обусловленный выравниваем класса боль-
шинства профессиональных футбольных команд [1]. 
В современных условиях особое значение приобретает изучение экономиче-
ского эффекта футбола. 
В Украине премьер-лига — это не бизнес, а государственное дело. Именно 
поэтому УПЛ не может дорого продать права на трансляции, ведь центральные 
матчи все равно будут транслировать по центральным каналам. Именно поэтому в 
лиге существует лимит на легионеров, существенно ограничивающий возможности 
клубов — предполагается, что без лимита не справится сборная команда. Именно 
поэтому в УПЛ появляются финансово несостоятельные команды.
Во всем мире футбольные лиги — это бизнес, который ведется с целью 
привлечения максимальной прибыли. Для этого лиги ведут торг с телеканала-
ми, обязуют клубы строить новые стадионы, стараются повысить конкуренцию 
между командами.
Разумеется, крупные доходы получают не только федерации. Каждый фут-
больный клуб стремиться сделать свой, пусть даже небольшой бизнес. Как пра-
вило, деньги получают тремя способами — продают право на трансляцию матча, 
реализуют билеты и ведут сопутствующую коммерческую деятельность.
В договорах с телекомпаниями, транслирующими футбольные матчи, фигу-
рируют шестизначные цифры. Так, только финальный матч чемпионата мира 2006 
года между сборными Франции и Италии смотрели по телевидению 1,2 милли-
арда зрителей. А совокупное количество телевизионных болельщиков, неотрывно 
следящих за подобными спортивными мероприятиями, нередко превышает и 30 
миллиардов человек.
Продажа маек, брелоков и прочих сопутствующих товаров приносит 
футбольным клубам миллионы долларов. Так, в 1999 году владельцы ита-
льянского клуба «Фиорентина» стали продавать банки с воздухом со стадио-
на. В ход пошли три «аромата»: «Эссенция победы», «Дух трибун» и «Ат-
мосфера раздевалки». О достоинствах подобной продукции судить трудно, 
но идея сработала — болельщики весьма охотно приобретали оригинальные 
«сувениры». 
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Но самым популярным товаром на сегодняшний день является футбольная 
форма, особенно если на ней нанесена фамилия игрока. Доход от продажи маек 
Бэкхема окупил 20% затрат испанского «Реала» на трансфер игрока и составил 
миллионы долларов. Майка игрока футбольной сборной России оценивается при-
мерно в 100 долларов. 
Некоторые предметы футбольной атрибутики в глазах фанатов приобретают 
невероятную ценность, поэтому они готовы отдать любые деньги за вещь, ставшую 
исторической реликвией.
Один только футбольный мяч, которым играли сборные Франции и Ита-
лии в финальной игре чемпионата мира 2006 года, купил эмир из Катара на 
аукционе в Дохе за 2,4 миллиона долларов. Сувенир был украшен автографами 
победителей-итальянцев.
Чем богаче спонсор — тем выше доходы футбольных клубов. Так, доходы 
«Челси» выросли на 60%.
Давно известно: во время проходящего раз в четыре года чемпионата мира 
футбол затмевает все. Приостанавливаются боевые действия, уходят на второй 
план колебания на экономических рынках. 
Футбол превращается в нечто большее, чем просто спорт. Но, став этим 
«большим», он оказывает прямое влияние и на политику, и на экономику.
Украина получила право принимать ЕВРО-2012 вместе с Польшей в 2007 
году. Кроме так называемого «нанесения на карту» Украина рассчитывала получить 
и экономическую выгоду от мероприятия.
На реконструкцию и строительство четырех стадионов было затрачено около 
900 млн. долл. США, а на инфраструктуру около 4,5 млрд. долл. США. Затраты на 
обслуживающий персонал составили 55 млн. долл. США.
 На подготовку к Евро 2012 из бюджета было выделено порядка 5 млрд. долл. 
США. По сообщению вице-премьера Украины объем инвестиций в ЕВРО-2012 с 
украинской стороны составил 5,5 млрд. долл. США. 
Также, по словам Бориса Колесникова около 50 млн. долл. США ушло на под-
готовку к ЕВРО, что является безвозвратными затратами. По подсчетам экспертов, 
общий объем с учетом частных инвестиций составил порядка14 млрд. долл. США.
В общем эффект от подготовки и проведения ЕВРО-2012 определенно бу-
дет положительным для Украины. Только будет ли это выражаться в материальной 
выгоде — вопрос сложный. Украина не сможет полностью использовать потенци-
ал ЕВРО для толчка к развитию. А учитывая, что ЕВРО, как правило, не в силах 
повлиять на дальнейшее развитие экономики, это крупное мероприятие может не 
только не оправдать ожидания, а и оказаться достаточно дорогим удовольствием 
для экономики Украины.
Однако, после проведения ЕВРО-2012 Украина получила положительный эф-
фект. Во-первых, произошел сильный рывок в инфраструктуре, чего без ЕВРО при-
шлось бы ждать десятки лет. Во-вторых, Украина была выставлена на жесткий суд 
европейских стандартов, что дало ей возможность оценить себя с другими странами.
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Аналіз виступу баскетболісток  
«Динамо» (Київ) у стартах 1992 року
Сушко Руслана Олександрівна*
Національний університет фізичного виховання і спорту України
Вступ. Постановка проблеми у загальному вигляді. Перспективи розвитку 
баскетболу у вищих навчальних закладах невід’ємно пов’язані з вивченням історії 
розвитку баскетболу на Україні. Знання минулого спонукаютьдо аналізу та пошуку 
перспектив розвитку. У викладанні теми «Історія розвитку гри баскетбол»у вищих 
навчальних закладах за браком часу недостатньо висвітлено важливі досягнення 
українських спортсменок у важкі часи набуття Незалежності держави, але аналіз ми-
нулого, як зазначають вчені, дозволяє вірним шляхом рухатись у майбутнє [1].
Зв’язок із важливими науковими чи практичними завданнями.Дослідження 
виконано згідно «Зведеного плану науково-дослідної роботи в сфері фізичної куль-
тури і спорту на 2011 — 2015 роки» за темою 2.4. «Теоретико-методичні основи 
індивідуалізації учбово-тренувального процесу в ігрових видах спорту».
Аналіз останніх досліджень i публікацій. Докладне вивчення переліку 
дисертаційних робіт та покажчика книжкових видань з фізичного виховання та спорту 
в Україні свідчить про повну відсутність в нашій спортивній історіографії матеріалів 
про участь провідних баскетбольних команд у престижних світових турнірах [1,2]. 
Це позбавляє студентів спеціалізованих вищих навчальних закладів можливості вчи-
тися на кращих прикладах та знаходити натхнення для досягнення вершин.
Мета — виявити досягнення баскетболісток «Динамо» Київв змаганнях 
різного рівня, в яких команда прийняла участь у 1992 році.
Методи дослідження: 
- бібліографічний і ретроспективний аналіз літературних джерел;
- аналітичне спостереження;
- опитування, бесіди, інтерв’ювання.
Виклад основного матеріалу дослідження. 
1992 — ий рік в історії українського жіночого баскетболу і її провідної ко-
манди «Динамо» Київ [5]позначений п’ятьма значними подіями: участю у розіграші 
першого чемпіонату незалежної України, Кубку європейських чемпіонів, участю у 
чемпіонаті країн СНД, який через незавершеність названий турніром, участю у Лізі 
чемпіонів країн світу — «Золотий кубок», ХХУ Олімпійських іграх у Барселоні.
У першому чемпіонаті Незалежної України динамівки легкоздолали усіх 
суперниць. Якщо у зарубіжних баталіях головний тренер Володимир Рижов по-
кладався переважно на провідних спортсменок Олену Жирко, Марину Ткаченко, 
Людмилу Назаренко, Олену Вергун, Інну Гуревич, то зараз безболісно випускав на 
майданчик молодих випускниць Республіканської школи — інтернату спортивного 
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профілю Оксану Андреєву, Руслану Кириченко, Світлану Бойко та інших, які по-
казували баскетбол високого зразка. 
Першими чемпіонками незалежної України стали Олена Вєхова, Олена Вер-
гун, Ольга Волкова, Валентина Воронова, Оксана Довгалюк, Олена Жирко, Рус-
лана Кириченко, Юлія Ляшенко, Вікторія Навроцька, Людмила Назаренко, Олена 
Оберемко, Марина Ткаченко. Другими фінішували студентки сімферопольського 
університету, треті — «Сталь» Дніпропетровськ. Спортивна преса, відзначаючи за-
гальний низький рівень вітчизняного жіночого баскетболу, чекала від динамівок 
подальших успіхів на міжнародній арені [3].
На початку 1992 рокутривають змагання на Кубок європейських чемпіонок, 
які розпочались осінню 1991 року. До участі у змаганнях заявилися досвідчені, 
водночас добре фінансово забезпечені клуби: «Дорна»Іспанія, «Арвіка» Швеція, 
«Комоджерсі» Італія, «Спортінг» Афіни, «Шальлез — О», Франція та інші відомі у 
баскетбольному світі клуби.
27 березня у італійському Барі розпочався фінал чотирьох сильніших команд. 
Баскетболістки «Динамо» впевнено провели першу гру з «Комоджерсі». На початку 
зустрічі італійки повели у рахунку, але потім українки мобілізувались і завершили з 
перевагою у 20 очок. Найрезультативніша Інна Гуревич — 21 очко. Іспанки легко ви-
грали уафінського клубу «Спортінг», у «Дорні» був зібраний кращий європейський 
інтернаціонал (Наталія Засульська, чемпіонка Європи та світу, Олімпійських ігор, 
югославка Дарка Муянович, дві потужні темношкірі американки, інші легіонери). 
Наступного дня їм поступились динамівки 66:56, хоча бажання виграти не втрача-
лося до останніх хвилин. На 29 хвилині киянки вийшли вперед і тривалий час ніхто 
із суперниць не зміг вразити кільце. Далі киянки припустилися кількох необачних 
помилок і іспанки вибороли перемогу. 
Перед початком чемпіонату країн СНД організатори зіткнулися з проблема-
ми: розпад Радянського Союзу і клуби представляють незалежні держави, не існує 
єдиного центру фінансування, сильні команди втратили тренерів та провідних 
спортсменок, які поїхали за кордон, не існує єдиної думки щодо назви та системи 
проведення чемпіонату, скоро ХХV Олімпіада. 
Запам’яталися блискучі перемоги над сильними командами «Уралмаш» 
Єкатеринбург, «Спартаком» Московська область, «Молдовою» Кишинів, слабши-
ми «Азат» Бішкек, «Кайрат» Алма — Ата та «Концерном» Подільська, поразки від 
«Горизонту» Мінськ, ЦСКА. Коронація переможців чемпіонату СНД відбувалася 
після завершення останнього туру у Мінську, де несподівано було оголошено про 
припинення змагань у зв’язку з необхідністю посилено готуватись до Олімпійських 
ігор. Команди не дограли дві зустрічі кожна з кожною. Переможницями оголосили 
київських динамівок, які посідали першу сходинку: Оксана Андреєва, Ірина Бойко, 
Олена Вергун, Олена Вєхова, Інна Гуревич, Оксана Довгалюк, Олена Жирко, Рус-
лана Кириченко, Людмила Назаренко, Світлана Орехова, Вікторія Рудовська, Ма-
рина Ткаченко. На другому місті виявилась команда ЦСКА Москва. Третіми стали 
студентки з Алма — Ати, четвертими кишинівська «Молдова».
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Участь українських баскетболісток у олімпійському турнірі не була під 
питанням. Головний тренер жіночої збірної Євген Гомельський, запросив до ко-
манди Олену Жирко та Марину Ткаченко (перша відіграла Олімпіаду у старто-
вому складі).
Баскетбольний жіночий турнір розпочався 25 липня змаганнями одночасно 
у двох підгрупах, по чотири команди в кожній. До «А» увійшли Куба, Об’єднана 
команда СНД, Бразилія, Італія. До групи «В» — США, Китай, Іспанія, Чехословач-
чина. У фіналі на команду СНД очікували китаянки, які у своїй історії вже доходи-
ли до бронзових медалей Олімпіади. Американки у боротьбі за «бронзу» обіграли 
Кубу, а збірна СНД одержала перемогу з різницею в 10 очок. Золоті медалі гідно 
прикрашали Олімпійських чемпіонок О.Жирко та М.Ткаченко, які на п’єдесталі по-
шани трималипрапорці України.
Наприкінці вересня 1992 року найкращі світові клуби зібрались у бра-
зильському місті Сан — Пауло. Тренерський склад «Динамо» ще до завершення 
чемпіонату країн СНД вчасно встиг подати заявку на участь у цих змаганнях. 
Турнір проводили вперше і, як виявилось, в останнє. Оскільки надійшло лише 
шість заявок, попередні змагання вирішили провести в одне коло між усіма 
учасницями. Коли визначився квартет найсильніших, відбулись півфінали та 
вирішальні двобої за призові місця. У першій півфінальній зустрічі динамівки 
грали з бразильською «Лейте — Моса», поступилися — 82:70, а у боротьбі за 
третє місце обіграли«Баскетклаб» з Куби– 80:67. 
Преса приділила велику увагу цим змаганням. Прізвища «бронзових» призе-
рок «Золотого Кубка», яких підготував тренер команди В.Рижов: Оксана Андреєва, 
Світлана Бойко, Тетяна Василихіна, Олена Вєхова, Олена Вергун, Інна Гуревич, 
Олена Жирко, Оксана Довгалюк, Руслана Кириченко, Людмила Назаренко, Олена 
Оберемко, Марина Ткаченко [4,6].
Про рівень динамівської школи свідчить факт запрошення українських спор-
тсменок до підписання контрактів з провідними зарубіжними клубами. Людмила 
Назаренко залишилась у бразильській «Лейте — Моса».
Як добре не грали б за кордоном, основний наголос завжди робився на 
внутрішній чемпіонат. Тільки він міг стати справжнім екзаменом на спортивну 
зрілість, яка досягалася протягом навчально-виховного процесу.
Висновки.
1) Підсумовуючи викладене вище, необхідно зазначити, що підготовленість 
баскетболісток «Динамо» Київ у 1992 році( на початку державної незалежності 
) перебувала на високому рівні, що дозволило командіуспішно вести боротьбу за 
найвищі нагороди чемпіонатів України, СНД та на міжнародних турнірах.
2) Історичні віхи досягнень БК “Динамо” Київ у 1992 році: перший чемпіонат 
незалежної України — І місце; чемпіонат Союзу незалежних держав (СНД) — І 
місце; кубок Європейських чемпіонів — ІІ місце; ліга чемпіонів країн світу — 
«Золотий Кубок» — ІІІ місце; Олімпійські ігри 1992 року — І місце ( делеговано 
О.Жирко (стартова пятірка) і М.Ткаченко) 
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Перспективи подальших розвідок у даному напрямку ґрунтуються 
на необхідності вивчення та аналізу ключових історичних аспектів розвит-
ку українського жіночого баскетболу на прикладі досягнень провідних клубів та 
збірної України.
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Оценивание успеваемости студентов, 
занимающихся футзалом
Темченко В. А., Петренко Ю.М., Махонин И.Н. *
Харьковский национальный университет имени В.Н. Каразина 
Харьковский национальный педагогический университет имени Г.С.Сковороды
Введение. Современные тенденции организации учебного процесса по дис-
циплине «Физическое воспитание» предполагают использование широкого спектра 
видов спорта для физического развития молодежи. В настоящее время в высших 
учебных заведениях Украины широко используется секционная форма работы. Сту-
денты имеют возможность свободного выбора направления подготовки с использо-
ванием средств и методов различных видов спорта и двигательной активности. 
Несомненно, одним из основных направлений при такой организации занятий 
по физическому воспитанию должно быть использование игровых видов спорта, ко-
торые давно получили признание, как незаменимое средство общей физической под-
готовки. Разнообразие игровых действий, их соревновательный характер обеспечива-
ют полноценное физическое развитие и способствуют достижению разносторонней 
физической подготовленности студентов. При определении влияния игровых видов 
спорта на организм учащихся, а также их значения в системе физического воспита-
ния, необходимо исходить из общей характеристики игровых действий. В спортив-
ных играх применяются разнообразные движения и действия: ходьба, бег, прыжки, 
внезапные остановки, повороты, различные метания и удары по мячу.
Занятия играми обогащают участников новыми ощущениями, представлени-
ями и понятиями. Игры расширяют круг представлений, развивают наблюдатель-
ность, сообразительность, умение анализировать, сопоставлять и обобщать виден-
ное, на основании чего делать выводы из происходящего на игровой площадке. В 
играх развиваются способности правильно оценивать пространственные и времен-
ные отношения, быстро и правильно реагировать на сложившуюся ситуацию в ча-
сто меняющейся обстановке игры [2].
Футзал начал развиваться с конца 50-х годов ХХ века. Популярность игры 
связана с тем, что каждый участник игры значительно чаще, чем в футболе, со-
прикасается с мячом и участвует в общих игровых действиях, а также большим 
количеством забиваемых голов. В мини-футбол можно играть на площадках малых 
размеров и с меньшим количеством игроков командах. Следовательно, для этого 
можно приспособить любую поляну или лужайку. В мини-футбол можно играть 
в спортивных залах, на простейших площадках. Эта универсальная игра, словно 
специально созданная для всеобщего увлечения, в настоящее время является очень 
популярной среди школьников и студентов. Она активно используется при проведе-
нии занятий по физическому воспитанию в учебных заведениях [1].
©  Темченко В. А., Петренко Ю.М., Махонин И.Н. 
342
В процессе игры, которая отличается высокой двигательной активностью, раз-
виваются такие важные физические качества как быстрота, ловкость, выносливость, 
прыгучесть, а также внимание, точность и меткость технических действий, такти-
ческое мышление и многие другие. При этом студенты получают значительную по 
объему и различную по интенсивности физическую нагрузку. Важной особенностью 
является возможность дифференцированного подхода к занятиям в зависимости от 
физической и технической подготовленности. На занятиях студенты овладевают 
основными элементами техники и основами тактики игры, знакомятся с основными 
правилами игры [4].
Формулирование целей работы.
Цель работы — разработка системы оценивания успеваемости студентов 
высших учебных заведений, занимающихся футзалом, в рамках учебного процесса 
по дисциплине «Физическое воспитание». 
Результаты исследования.
Вопросы оценивания успеваемости студентов по дисциплине «Физическое 
воспитание» рассматривались рядом авторов [3,5,6]. Было отмечено, чтовнастоя-
щее время отсутствует единая система оценивания успеваемости студентов по дис-
циплине «Физическое воспитание» в целом, недостаточно разработана она и при-
секционной форме организации занятий. 
Результаты исследования распределения студентов Харьковского национального 
университета имени В.Н. Каразина показывают, что при выборе вида спорта или на-
правления двигательной активности около 40% студентов основного отделения отдает 
предпочтение игровым видам спорта. Из этого числа около 20% выбирают футзал. 
Основная цель обучения заключается в формировании у студентов устойчи-
вого интереса к занятиям футзалом, достижению высокого уровня развития общей 
и специальной физической подготовленности, обеспечению достаточного объёма 
двигательной активности при оздоровительной направленности занятий.
Основными задачами обучения студентов, занимающихся футзалом в груп-
пах физического воспитания, являются:
- всестороннее физическое развитие и укрепление здоровья студентов;
- развитие быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств, выносливости, 
тактического и игрового мышления;
- обучение основам техники и тактики игры; 
- формирование у студентов потребности к здоровому образу жизни.
Постановка конкретных задач по подготовке студентов на каждом курсе обуслав-
ливается многими факторами: целевой направленностью этапов, динамикой воспитания 
физических качеств, особенностями структуры формирования двигательных навыков.
На 1 курсе основной задачей является ознакомление с основными доступны-
ми техническими приемами. Успешное решение этой задачи способствует форми-
рованию стойкого интереса к занятиям футзалом.
Обучение на данном этапе начинается с изучения техники передвижения: 
основных приемов бега, остановок, поворотов и прыжков. Одновременно с этим 
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проводится ознакомление с приемами техники владения мячом и основными спо-
собами их выполнения.
Задача обучения на 2 курсе — формирование навыков выполнения техниче-
ских действий и умения комплексно и эффективно применять их в условиях игры.
На 3 — 5 курсах происходит совершенствование выполнения технических 
приемов, доведением технических навыков до высшей степени автоматизма. Задачи 
физической, технической и тактической подготовки решаются в тесной взаимосвязи.
Учебные занятия по футзалу проводятся в форме комплексных практических 
занятий и лекций. 
Как было показано ранее, формулу начисления баллов для определения оценки 
студентов, занимающихся в группах физического воспитания, можно записать так:
∑ ∑ ∑+=ÇÁ ÌÊ ÈÊ ,
где ∑ÇÁ - общая сумма баллов, набранная студентом и определяющая его 
оценку, ∑ÌÊ - сумма баллов, полученных студентом по результатам модульных 
контролей, а ∑ÈÊ - сумма баллов итогового контроля [3,5,6]. 
Критериями, которые могут быть использованы для оценивания успеваемо-
сти студентов, занимающихся футзалом, могут быть:
- при определении суммы баллов модульного контроля:
а) степень активности студентов на занятиях;
б) участие в спортивных соревнованиях,проводимых в высшем учебном за-
ведении, в спортивно-массовых мероприятиях (например, в составе группы волон-
тёров, в составе судейской бригады и т.п.);
в) самостоятельная работа студентов, которая может включать выполнение 
индивидуального домашнего задания, теоретическую подготовку и т.п., однако этот 
критерий сложен для учёта;
- при определении суммы балов итогового контроля:
а) нормативы по специальной физической и технической подготовке;
б) теоретические тесты, включающие в себя вопросы по истории возникнове-
ния и развития футзала, инвентарю и оборудованию для игры, правилам проведе-
ния соревнований, технике и тактике игры и т.п.
Многолетняя практика проведения занятий показала, что к итоговому контролю 
рекомендуется допускать студентов, прошедших практическую подготовку и посетив-
ших не менее 50% занятий в каждом из семестров. В зависимости от формы контроля 
(семестровый или годовой контроль) количество практических нормативов по общей 
и специальной физической подготовке может варьироваться от 2 до 5 с общей суммой 
баллов, равной 30. Ещё 10 баллов студент может получить за теоретический тест.
В таблице 1 приведены нормативы итогового контроля, которые используются 
для определения успеваемости студентов Харьковского национального университета 
имени В.Н. Каразина, занимающихся футзалом в группах физического воспитания.
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Таблица 1
Нормативы итогового контроля для студентов,  
занимающихся футзалом
№№ Норматив
Баллы
5 4 3 2 1
1 курс
1 Жонглирование мячом 30 28 26 24 22
2 Удары на дальность (м) 35 34 33 32 31
3 Прыжок в длину с места (см.) 250 245 240 235 230
4
Челночный бег с мячом 
4 х 10 м (сек.)
12,0 12,2 12,4 12,6 12,8 
5
Обводка стоек, дистанция — 10 м, 
количество стоек — 6 шт.,(сек.)
7,0 7,2 7,4 7,6 7,8
6
Удар в заданный сектор ворот с 10-
метровой штрафной точки (количе-
ство попаданий из 5 ударов)
5 4 3 2 1
2 курс
1 Жонглирование мячом 35 33 31 29 27
2 Удары на дальность (м) 35 34 33 32 31
3 Прыжок в длину с места (см.) 250 245 240 235 230
4
Челночный бег с мячом 
4 х 10 м (сек.)
11,5 11,6 11,7 11,8 11,9 
5
Обводка стоек, дистанция — 10 м, 
количество стоек — 6 шт.,(сек.)
6,5 6,7 6,9 7,1 7,3
6
Удар в заданный сектор ворот с 10-
метровой штрафной точки (количе-
ство попаданий из 5 ударов)
5 4 3 2 1
3 курс
1 Жонглирование мячом 40 38 36 34 32
2 Удары на дальность (м) 35 34 33 32 31
3 Прыжок в длину с места (см.) 250 245 240 235 230
4
Челночный бег с мячом 
4 х 10 м (сек.)
11,0 11,2 11,4 11,6 11,8 
5
Обводка стоек, дистанция — 10 м, 
количество стоек — 6 шт.,(сек.)
6,0 6,2 6,4 6,6 6,8
6
Удар в заданный сектор ворот с 10-
метровой штрафной точки (количе-
ство попаданий из 5 ударов)
5 4 3 2 1
Теоретическую часть итогового контроля рекомендуется проводить после сда-
чи студентами нормативов по специальной физической и технической подготовке.
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Выводы. Применение данной системы оценивания успеваемости студентов, 
занимающихся футзалом, позволило сделать следующие выводы:
- выявлена позитивная мотивация к занятиям: дифференцированная оценка 
успеваемости по физическому воспитанию стимулирует студентов к регулярным 
занятиям выбранным видом спорта;
- для определения объективной оценки по дисциплине «Физическое воспита-
ние» сложность нормативов по специальной физической и технической подготовке, а 
также теоретических тестов по выбранному виду спорта должна быть оптимизирована;
- данная система оценивания успеваемости позволяет более объективно опре-
делить оценку студента по дисциплине «Физическое воспитание».
Дальнейшие исследования предполагается провести в области анализа, со-
вершенствования и оптимизации системы практических нормативов и теоретиче-
ских тестов для оценивания успеваемости студентов при секционной форме орга-
низации занятий по физическому воспитанию.
Литература
Андреев С.Н. Мини-футбол в школе / С.Н. Андреев, Э.Г. Алиев. — М.: Советский 1. 
спорт, 2006. — 224 с.
Зациорский.В.М. Физическиекачестваспортсмена : основы теории и методики воспи-2. 
тания / В. М. Зациорский. — М. : Советский спорт, 2009. — 200 с.
Мунтян В. С. Возможные критерии оценивания студентов по предмету «Физическое 3. 
воспитание» в условиях кредитно-модульной системы / В. С. Мунтян, М. А. Красуля 
// Уч. записки НУА, № 12. — Х.: Изд-во НУА, — 2006
Петренко Ю.М. Особенности преподавания мини-футбола у студентов технических и 4. 
гуманитарных специальностей в высших учебных заведениях / Ю.М Петренко, Ю.И. 
Петренко, Ю.Н. Дудник, В.А. Чернышев// Физическое воспитание студентов, № 4. — 
2012. С. 108-110.
Темченко В. А. Оценивание успеваемости студентов, занимающихся настольным тен-5. 
нисом / В. А. Темченко, Е. В. Ковтун // Физическое воспитание студентов. — 2011. 
— № 2. — С. 97 — 99. 
Темченко В. А. Оценивание успеваемости студентов, занимающихся бадминтоном / 6. 
В. А. Темченко, Т. Н. Мальцева // Физическое воспитание студентов. — 2011. — № 
6. — С. 103 — 106. 
Информация об авторах:
Темченко Владимир Александрович — temchenko1961@mail.ru
Петренко Юрий Михайлович — petrenko83@inbox.ru
Харьковский национальный университет имени В.Н.Каразина, пл. Свободы, 4, г. 
Харьков, 61022, Украина
Махонин Игорь Николаевич, —  
Харьковский национальный педагогический университет имени Г.С. Сковороды
Поступила в редакцию 29.12.2012 г.
346
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Відомо (Портнов Ю.М., 1997; Поплавський Л.Ю., 2004; Козіна Ж.Л., Барибіна 
Л.М., 2009, 2010, 2011), що для всебічного і гармонійного розвитку людини необхідна 
фізична культура. Даний факт здобуває особливу актуальність в умовах сучасного 
світу, у якому гіподинамія і психічне виснаження характерні для більшості людей, 
саме тому фізичне виховання у ВНЗ є основним і практично єдиним фактором, 
здатним зберегти здоров’я населення і запобігти фізичній деградації людства.
У зв’язку з цим задача залучення молоді, зокрема студентів, до систематичних за-
нять фізичними вправами та спортом стає дуже актуальною.І повноцінному розв’язанню 
завдань фізичного виховання молоді нашої країни сприяє широке використання спор-
тивних ігор у системі фізично-оздоровчої і спортивно-масової роботи [4-10]. 
Баскетбол, як засіб фізичного виховання, допомагає розв’язувати такі завдання: 
зміцнення здоров’я і поліпшенняфізичного розвитку студентів, збільшення масовості 
занять і поліпшення їх виховного, оздоровчо-гігієнічного ефекту. Заняття баскетбо-
лом допомагають формувати у студентів наполегливість, рішучість, колективність дій 
[4-11]. Вправи з елементами баскетболу позитивно впливають на загальну фізичну 
підготовленість студентів, допомагають підвищити емоційний фон занять, сприяють 
бажанню стати спритними, витривалими, сміливими, рішучими, впевненими у собі з 
почуттям колективізму (Мітова О.О., 2003, 2008; Лахно О.Г., 2012).
На заняттях з баскетболу зі студентами велике значення приділяється фізичній 
підготовці. Фізична підготовка розподіляється на загальну та спеціальну [4-11].
Загальна фізична підготовка має такі завдання: різнобічний фізичний розви-
ток студентів; розвиток основних рухових (фізичних) якостей — сили, швидкості, 
витривалості, спритності, гнучкості; поліпшення координаційної здатності, розши-
рення обсягу рухових навичок, підвищення загальної працездатності організму; 
створення міцної бази для плідної трудової діяльності. Засоби загальної фізичної 
підготовки підбираються з урахуванням статі, віку студентів і специфіки обраного 
виду [4,7]. Більшість вправ, застосованих з метою підвищення загальної фізичної 
підготовки, різнобічно впливає на організм, але в той же час кожна з них пере-
важно спрямована на розвиток тієї чи іншої якості [5-9]. Наприклад, прискорен-
ня на короткі відрізки розвивають швидкість, акробатичні вправи — спритність, 
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вправи з великими обтяженнями переважно спрямовані на розвиток сили. Заняття 
цими вправами переважно впливають на розвиток якоїсь однієї якості й у меншій 
мірі сприяють розвитку інших якостей (Поплавський Л.Ю., 2004; Сушко Р.О., 2011; 
Костікова Л.В., 2009, 2012). Необхідний акцент на розвиток тих чи інших рухових 
якостей забезпечується відповідним підбиранням фізичних вправ і методикою про-
ведення занять.
Вирішального значення у спрямованості кожної фізичної вправи набувають 
особливості її виконання. Наприклад, розглянемо наступну вправу: передача ба-
скетбольного м’яча партнеру з наступним перекидом вперед, підйомом у верти-
кальне положення, отриманням зворотної передачі і веденням м’яча. На початково-
му етапі ця вправа може являти собою вправу на спритність [5-11]. Якщо ж вправа 
складається з кидків м’яча на середні і великі відстані, то вона буде сприяти розвит-
ку сили. Ця ж вправа, виконувана протягом досить тривалого часу, може сприяти 
розвитку витривалості і т.д.
Звичайно, із розвитком рухових якостей удосконалюються і функції 
організму, засвоюються певні рухові навички. У цілому цей процес єдиний та 
взаємопов’язаний [5,7]. 
Жодна фізична вправа не існує без прояву сили м’язів [2,5,11]. У той же 
час сила м’язів значною мірою сприяє прояву швидкості рухів і певною мірою 
витривалості та спритності. За характером прояву визначають «абсолютну», 
«відносну», «вибухову» силу [2,5]. Для розвитку сили використовують методи «до 
відмови» (для розвитку силової витривалості) і «з максимальним зусиллям» (для 
розвитку максимальної сили) [2,5,11]. Метод «до відмови» полягає у тривалому 
виконанні вправ з невеликими паузами до тих пір, поки через стомлення починає 
порушуватися структура рухів. Метод «з максимальним зусиллям» полягає у по-
вторних подоланнях опору до 85-90% максимального, з малою кількістю повторень 
та невеликими паузами [2,4-6]. Наприклад, можна застосовувати такі вправи для 
розвитку сили на заняттях:
- штовхання медицинбола (вага: 3 кг)ногами з положення сидячи, лежачи;
- штовхання медицинбола (вага: 1,5 кг, 3 кг);
- вправи з використанням гімнастичної лави;
- передачімедицинбола (вага: 1,5 кг, 2 кг) однією рукою від плеча, знизу, збо-
ку, гаком, з-за голови;
- те саме двома руками;
- різноманітні вправи в парах з опором;
- виштовхування партнера з кола: спиною, боком, грудьми без допомоги рук;
- те саме — з веденням одного м’ячаабо двох м’ячів;
- різноманітні ігри з перетяганням у шеренгах, колі.
Силові вправи виконуються з вправами, що спрямовані на збільшення 
рухливості у суглобах і на розслаблення [2-11]. 
На заняттях зі студентами велике значення приділяється розвитку швидкості 
[2,5,7-9]. Безпосередньо і переважно визначають швидкісні характеристики рухів, а 
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також час рухової реакції [2,5]. В якості засобів розвитку швидкості необхідно викори-
стовувати вправи, які можна виконати з максимальною швидкістю. В ігровій діяльності 
елементарні форми прояву швидкості знаходять своє вираження у швидкості сприйнят-
тя аналізу й оцінки ситуації, у швидкості прийняття рішення і початку дії, у швидкості 
переміщення і виконання окремих прийомів і, нарешті, у швидкості зміни одних 
прийомів на інші [5,7]. Це, безумовно, сприяє розвитку професійних якостей студентів 
ВНЗ. Швидкість — така рухова якість, яка з роками легко втрачається. Тому розвива-
ти її треба постійно [7]. Для розвитку швидкості на заняттях використовуються різні 
комплексні вправи, головним чином швидкісного характеру:
- біг з ривками на короткі дистанції;
- різноманітні прискорення з різних вихідних положень;
- біг по східцях;
- швидкі стрибки через гімнастичні лави, через м’ячі, що лежать на підлозі;
- швидкі стрибки зі скакалкою;
- біг з максимальною частотою кроків;
- пробігання під скакалкою, що обертається;
- високі старти на дистанцію 5-10 м за сигналом на час (в парах, в трійках). 
Виконується лицем вперед, потім спиною вперед;
- різноманітні ігри та естафети («Виклик номерів», «Третій-зайвий», 
«П’ятнашки», «П’ятнашки парами», «П’ятнашки ланцюгом» та ін.) [1,4]. 
В основі швидкості лежить сила та рухливість нервових процесів, котрі мо-
жуть вдосконалюватися під впливом тренування на зайняттях. Але окремі її прояви 
мало залежать один від одного. Тому необхідно спеціально працювати над усіма її 
складовими [2,5-11].
Також на заняттях з фізичного виховання приділяється увага розвитку 
витривалості.Розвиток витривалості — неодмінна умова високої працездатності 
людини. Витривалість людини залежить від діяльності центральної нервової систе-
ми, економічності та вдосконалення рухів, ефективності механізмів енергозабезпе-
чення, наявністю відповідних рухових навичок [2,5,9,10]. 
На заняттях зі студентами витривалість виховується шляхом застосуван-
ня вправ, що викликають загальне фізичне навантаження трохи більше за те, 
яке студент звик переносити. У процесі таких вправ організм студента поступо-
во адаптується до стану стомлення, викликаного підвищенням обсягу роботи, 
набувається здатність виконувати той чи інший рух (біг, серії стрибків і т.п.) більш 
тривало, а потім швидко відновлювати сили після фізичних навантажень. Для роз-
витку витривалості на заняттях виконуються такі вправи:
- різноманітний біг на довгі та середні дистанції;
- різноманітні серійні стрибки;
- застосування «колового тренування» (колове тренування дозволяє варіювати 
дозовані навантаження та відпочинок у різних сполученнях на кожній «станції»);
- різноманітні рухливі ігри, які продовжені на деякий час (5-10 хв.) без по-
передження тих, хто займається [7-10].
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 Виховання спритності на заняттях зі студентами складається з тренуван-
ня здібностей виконувати координаційно-складні дії і перебудовувати рухову 
діяльністьвідповідно довимог раптово змінюваної обстановки на майданчику 
[2,5,7-10]. Специфіка спортивних ігор постійно ставить складні рухові завдан-
ня, вирішувати які необхідно миттєво. Для розвитку спритності слід використо-
вувати на заняттях різні акробатичні вправи, рухливі ігри, що вимагають швид-
ко переходити від одних дій до інших, погоджуючи їх із діями інших студентів, 
які займаються(різні завдання,різні сигнали та ін.); вправи з великими та малими 
м’ячами; вправи на лаві на рівновагу; стрибки через довгу скакалку; біг з подолан-
ням перешкод; перенесення предметів; переступання через предмети; біг з одно-
часними стрибками; перекиди з подальшим виконанням завдання (з м’ячем або без 
м’яча) [7-9].
Під час занять з фізичної культури студентів треба навчити своєчасно ви-
соко і часто вистрибувати. Встановлено, що в тій чи іншій мірі рівень розвитку 
стрибучості визначають наступні чинники: максимальна ізометрична сила м’язів, 
вибухова сила м’язів, здатність до швидкого прояву рухового зусилля, робоча 
поза, відповідно моменту початку відштовхування, морфологічні та функціональні 
особливості організму, здатність до швидкого реагування нервово-м’язового апара-
туна зовнішню ситуацію [2,5-10].
На заняттях необхідно враховувати специфічні особливості стрибучості тих, 
хто займається [7]. До них, в першу чергу, слід віднести:
- швидкість та своєчасність стрибка;
- виконання стрибка з короткого розбігу або з місця переважно у вертикаль-
ному напрямку;
- уміння неодноразово повторювати стрибок в умовах боротьби;
- вміння керувати своїм тілом у повітрі в умовах силової боротьби при безпо-
середньому зіткненні з суперником;
- точність приземлення та готовність до подальших дій відразу після при-
землення.
При виборі дозування і характеру стрибкових вправ слід враховувати 
методичні рекомендації, вікові та статеві особливості студентів [5,7-8].
Вправи для розвитку стрибучості:
- присідання на одній нозі;
- стрибки в гору з присіду;
- те саме з гантелями;
- стрибки через лави різної висоти;
- підйоми на носках на одній (двох) ногах;
- стрибки з діставанням предметів;
- естафети з різними стрибками.
Для розвитку гнучкості особливо важливим є систематично впливати на ті 
суглоби, рухливість яких без застосування фізичних вправ у повсякденному житті 
розвивається у меншіймірі [2,5,7-10]. Рухливість у суглобах розвивається лише 
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тоді, коли вправи на розтягування виконуються з максимальною амплітудою, 
інакше м’язи і зв’язки розтягуються недостатньо. Гнучкість, рухливість у сугло-
бах допомагає уникнути травм опорно-рухового апарату. Гнучкість розвивається 
та згодом потребує постійного удосконалення [7]. Вправи для розвитку гнучкості 
слід виконувати систематично у вигляді спеціальний комплексів розминки та 
індивідуального тренування. Ці вправи виконуються у певній послідовності 
(серіями) — вправи для суглобів верхніх кінцівок, тулуба, нижніх кінцівок. Між 
серіями йдуть вправи на розслаблення [5-7]. Вправи для розвитку гнучкості слід 
виконувати після того, як студенти добре розігріються.
Наприклад:
- різноманітні махові рухи з великою амплітудою;
-струшування кистей у різних вихідних положеннях рук;
- стрибки на місці або розслаблений біг з вільно опущеними руками;
- повороти тулуба у нахилі уперед з піднятими або опущеними руками;
- у положенні лежачі піднімання та згинання ніг; 
- стречингові вправи;
- вправи на розслаблення.
Із усього сказаного вище можна зробити такі висновки: метою загальної 
фізичної підготовки студентів є різнобічний фізичний розвиток, зміцнення здоров’я 
та підвищення працездатності; засобами загальної фізичної підготовки на занят-
тях є переважно вправи для загального розвитку організму, вправи з предметами, 
акробатичні вправи, різноманітні стрибки у довжину і висоту, біг, вправи з різними 
обтяженнями, спортивні та рухливі ігри і естафети. Усі ці вправи слід добирати з ура-
хуванням індивідуальних особливостей, віку, статі студентів. Послідовне і постійне 
виконання фізичних вправ на заняттях допомагають досягти розвитку основних 
фізичних якостей, гарного фізичного стану, підвищити рівень функціональних 
можливостей організму, його стійкості до навантажень.
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Напрями щодо ефективності управління 
підготовкою у спортивних іграх
Тищенко Валерія Олексіївна*
Львівський національний аграрний університет
Підвищення майстерності команд у спортивних іграх в Україні та їх 
конкурентоздатності на міжнародному рівнів потребує проектного підходу до систе-
ми їх підготовки. Це викликано, в першу чергу, структурою та змістом змагальної 
діяльності. Вирішення цього завдання настійливо вимагає застосування системно-
го підходу в управлінні проектами удосконалення підготовки спортсменів, яка є, по-
ряд із іншими чинниками їх підготовленості, важливою запорукою успіху і перемоги. 
Враховуючи, що саме специфіка гри визначає спрямованість тренувального процесу, 
зрозуміло, що для ефективної підготовки кваліфікованих спортсменів необхідно ви-
користовувати оптимальний режим роботи, що передбачає застосування відповідних 
засобів та методів тренування, які водночас повинні відповідати характеру їх змагальної 
діяльності. У загальному вигляді управління може бути позначено як упорядкування 
системи, тобто приведення її у відповідність з об'єктивною реальністю, яка діє в да-
ному середовищі. З позицій системно-структурного підходу, управління розглядають 
як процес перетворення складної динамічної системи з одного стану в інший, шляхом 
цілеспрямованого впливу на ті мінливі фактори, які і визначають функціонування такої 
системи. Тому наукового дослідження та конкретизації міри впливу вимагають важливі 
фактори, які суттєво впливають на підготовку спортсменів у спортивних іграх.
Сучасні спортивні ігри стали набагато динамічнішими і вимагають від усіх, 
без винятку, гравців команди граничної точності у виконанні відповідних дій і 
прийомів.У цьому особливуувагу необхідно звернути на процеси передачі, прий-
мання і обробки інформації гравцями. У зустрічах рівних за класом команд раху-
нок часто залишається нічийним до останніх секунд, і буває достатньо провести 
одну вдалу атаку та закинути переможний гол, щоб виграти не тільки звичайну 
календарну гру, але й Олімпійські ігри. Чи буде атака результативною, залежить від 
технічного арсеналу і тактичного мислення, якими володіють гравці команди. 
У теорії та методиці спортивного тренування фундаментальним є поло-
ження про те, що ефективність побудови тренувального процесу спортсменів 
визначається повнотою і якістю знань про особливості змагальної діяльності. На 
підставі таких даних визначаються найбільш дієві засоби і методи тренування, 
його акцентована спрямованість на різних етапах підготовки спортсменів. Таким 
чином, дані спеціальної літератури та думки відомих фахівців-тренерів пере-
конливо підтверджують тезу, що у даний час вкрай необхідно систематизувати і 
науково обґрунтувати напрями щодо ефективності управління техніко-тактичною 
підготовкою у спортивних іграх.
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Найважливішою умовою створення і освоєння нових теоретичних і методич-
них цінностей в спортивній практиці є інтеграція різних галузей науково-спортивних 
знань і технологічних інновацій в єдиному науково-технологічному просторі, 
розробка і послідовна реалізація індивідуальних стратегій і тактик багаторічної 
спортивної підготовки. Разом з цим, вони повинні бути чітко орієнтовані на ефек-
тивну і несуперечливу актуалізацію потенційних можливостей спортсменіві 
мінімізацію педагогічних помилок при визначенні режимів тренувальних наван-
тажень і відновлення працездатності. Дане визначення цілком слушно, оскільки 
орієнтує на комплексне застосування «знання» і «інновацій» у процесах управління 
підготовкою кваліфікованих спортсменів у спортивних іграх. 
Складність управління проектами підготовки кваліфікованих спортсменів, які 
беруть участь у Чемпіонаті України та в інших змаганнях найвищого рівня, полягає 
у тривалому змагальному періоді макроциклу. Водночас, впродовж цього періоду 
діяльність тренера щодо ефективного впливу на підготовленість спортсменів є 
обмеженою певними об’єктивними чинниками, серед яких: напружений кален-
дар змагань, високі завдання керівництва команди на змагальний сезон, небезпека 
досягнення стану перетренованості внаслідок кумулятивного ефекту ґрунтовних 
тренувальних та змагальних впливів та ін. Тому розробка цільової програми 
підготовки кваліфікованих спортсменів, методів та інформативних показників їх 
підготовленості дозволить значно підвищити ефективність управління цими про-
цесами, що відповідно формує актуальність цієї науково-практичної задачі. 
Прагнення перетворити спортивне тренування кваліфікованих спортсменів 
на планований, керований і контрольований процес вимагає застосування всіх 
функцій і процедур, які сформульовані наукою про управління проектами і програ-
мами, а також існуючої системи знань у цьому виді спорту.
Принципова схема управління проектом підготовки кваліфікованих 
спортсменів полягає в логічному виконанні наступних кроків: 
накопичення інформації про психологічно-моральні якості спортсменів, • 
їх змагальну діяльність, рівень фізичної готовності і техніко-тактичної 
майстерності;
опрацювання та інтуїтивно-логічний і статистичний аналіз отриманої • 
інформації; 
прийняття рішень (розробка ефективної програми підготовки, планування • 
її впровадження і управління нею, визначення віх контролю досягнутих 
результатів); 
управління впровадженням прийнятої програми і етапами контролю за її • 
ефективністю; 
завершальний моніторинг і контроль за ходом реалізації проекту та внесен-• 
ня необхідних коректив і змін.
Пропонуємо наступні основні напрями щодо ефективності управління 
підготовкою у спортивних іграх у кожному змагальному періоді макроциклу:
ефективне планування тренувального процесу із урахуванням етапу • 
підготовки спортсменів, їх віку, фізичного і функціонального стану, побу-
тових умов; 
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оптимальну організацію і програмування тренувань в макро-, мезо- і • 
мікроциклах; 
правильне поєднання загальних і спеціальних методів підготовки; • 
органічне поєднання тренувальних і змагальних навантажень; • 
раціональне чергування різних мікроциклів для відновлення працездатності • 
спортсменок; 
оптимальне чергування тренувань в нормальних умовах, у горах та на • 
морських пляжах;
інтенсивне використання засобів для відновлення спортсменів; • 
постійний тренерський, лікарський і самоконтроль спортсменок, а відтак — • 
необхідна корекція тренувального процесу; 
педагогічно і методично правильна побудова кожного заняття;• 
контроль усіх етапів і циклів спортивної підготовки спортсменів.• 
З метою підвищення ефективності управління проектом підготовки 
кваліфікованих спортсменів особливу увагу необхідно приділити питанням плану-
вання, реалізації і контролю тренувальних навантажень з урахуванням показників 
змагальної діяльності на всіх етапах підготовки спортсменів. Проте, наявні програми 
вдосконалення техніко-тактичних дій в системі спортивної підготовки кваліфікованих 
спортсменів, на наш погляд, недостатньо відображають особливості спортивних 
ігор на новітньому етапі його розвитку та потребують науково-методологічного 
обґрунтування, з урахуванням структури результативно-значущих чинників загальної 
діяльності та системи знань у цьому виді спорту, а також застосування основних 
функцій і процедур науки про управління проектами і програмами.
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Педагогические и психологические аспекты 
методики занятий каратэ  
с детьми от трех до пяти лет
Тырышкин Максим Сергеевич*
Харьковская государственная академия физической культуры
Возрастной период от трех до пяти лет имеет непреходящее значение в жизни 
человека. Не случайно великий литератор К.И. Чуковский [9] посвятил свою зна-
менитую книгу «От двух до пяти» именно этой возрастной группе. В этом возрасте 
происходит не только формирование речи ребенка, но и формирование координаци-
онных способностей [1,2,8]. Этот возраст — период активного познавания мира и 
обучения взаимодействия с ним.Развитие познавательных процессов ребенка ранне-
го возраста идет быстрыми темпами: стремительно развиваются внимание, память, 
восприятие, мышление и т. д. Восприятие ребенка этого возраста непроизвольное. Он 
может выделить в предмете лишь его ярко выраженные признаки, часто являющиеся 
второстепенными. Основной способ познания ребенком окружающего мира — метод 
проб и ошибок. Поведение ребенка также непроизвольное, дети не могут сразу пре-
кратить что-то делать или выполнить сразу несколько действий. Дети данного возрас-
та очень восприимчивы к эмоциональным состоянием окружающих и подвержены 
так называемому «эффекту заражения»: если один ребенок начнет, например, радост-
но скакать, то, как минимум, еще три «лошадки» будут рядом с ним. Проявления 
положительных и отрицательных эмоций зависит от физического комфорта ребенка 
(http://www.tc-sfera.ru/posts/psihologicheskie-osobennosti-detey).
Одно из условий уверенности и спокойствия ребенка — это системность, 
ритмичность и повторяемость его жизни.
Дети в этом возрасте искренние, открытые, честные. Они не умеют скрывать 
свои симпатии и антипатии. Чувства детей неустойчивы и противоречивы, настрое-
ние подвержено частой смене.
Именно в первые годы жизни дети учатся тому, что будут использовать в те-
чение всей дальнейшей жизни [1,2,4,5]. 
В этой связи особую актуальность приобретают занятия различными вида-
ми физических упражнений. В научно-методической литературе на современном 
этапе относительно немного работ, посвященных данной тематике. Однако следует 
отметить, что в последние годы увеличилось количество исследований, посвящен-
ных физическому воспитанию детей от 3-х до 5-ти лет. Так, Ж.Л. Козиной, В.Ю. 
Козиным [3,4] рассмотрены основные положения проведения занятий с детьми 1-5 
лет. Педагогические особенности гимнастики в стихах «Маленькие волшебники» 
заключаются в обеспечении интегрального развития ребенка, начиная с 1 года, по-
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средством выполнения упражнений по заданным стихотворным образам; а также 
в совершенствовании естественных движений ребенка посредством выполнения 
упражнений по типу подражания животным; в возможности проведения гимнасти-
ки родителями и неспециалистами в области физического воспитания, т.е. доступ-
ность методики,легкость ее освоения и проведения. На основе обобщения опыта 
15-летней работы с детьми 1-5 лет в работах [3,4] показано положительное влияние 
применения гимнастики в стихах «Маленькие волшебники» на физическое и пси-
хофизиологическое развитие детей [3,4].
В исследованих А.Е. Подоляки (2011) предложены информационные техно-
логии для проведения подвижных игр с детьми дошкольного возраста. Е.Г. Лахно 
с соавторами разработала техническое устройство для занятий микро-баскетболом 
с детьми 1-5 лет [6], а также предложены другие технические устройства для инте-
грального развития ребенка (Е.Г. Лахно, Ж.Л. Козина, 2010, 2011, 2012).
Исследования ряда авторов [1,3,4,8] свидетельствуют о том, что возраст от 
двух до пяти лет является благоприятным периодом для развития координацион-
ных способностей. Именно поэтому дети данной возрастной группы могут успешно 
осваивать элементы многих видов спорта, например, гимнастики, плавания, фигур-
ного катания и др. Одним из видов спорта, элементы которого способны осваивать 
дети 3-5 лет, является каратэ. 
Каратэ предъявляет высокие требования к координационным способностям, 
является сложным видом спорта [7]. Однако вместе с тем каратэ является весьма 
эффективным средством физического воспитания детей 3-5 лет.
Каратэ развивает координационные способности, функциональные возможно-
сти, гибкость, быстроту. Кроме того, занятия каратэ учат соблюдать дисциплину.
Как указывают специалисты в данном виде спорта, каратэ — это удивитель-
ное сочетание силы и ловкости, быстроты и координации, смелости и решительно-
сти, характерное для восточ ных видов единоборств, вобравших в себя тысячелет-
ний духов ный и исторический опыт многих выдающихся сподвижников данного 
направления физического развития человека. В переводе с японского «каратэ-до» 
означает «путь пустой руки» (система самозащиты невооруженного челове-
ка) и пред ставляет собой систему психофизического тренинга, построен ного на 
духовно-энергетической основе. Каратэ имеет как спортивное, так и прикладное 
назначение, обладает мощным оздоровительным эффектом. Технический арсенал 
традиционно го каратэ-до базируется на достижениях биомеханики, спортив ной 
медицины, психологии, физиологии, а также на биоэнергетических законах функ-
ционирования организма [7].
Не случайно каратэ получило высокую популярность не только на Востоке, 
но и в Европе. В настоящее время каратэ занимаются представители практически 
всех возрастных групп.
Естественно, для каждого возраста нужен свой подход при построении тре-
нировочного процесса, но наибольшую специфику с точки зрения особенностей пе-
дагогического и психологического подхода имеет возрастная группа детей 3-5 лет.
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Приводим основные положения методики работы с детьми 3-5 лет при заня-
тиях каратэ, основанные на личном опыте автора.
Для детей данной возрастной группы необходимо проводить занятия с ис-
пользованием игровых форм, иначе ребята начнут «веселить» себя сами, что приве-
дет к их неуправляемости. Вместе с тем, детей данной возрастной группы не стоит 
«баловать», однако «перегибать палку» также не следует.
Считаем, что тренировку следует начинать с обычного бега, что для детей яв-
ляется привычным и интересным занятием. Но для того, чтобы ребята не испыты-
вали скуку, можно разнообразить их бег обычными динамическими упражнениями 
и заданиями на развитие переключаемости внимания (бег с остановками, сменой 
направления, скорости, с переходами с шага на бег и т.д.).Через 5-10 мин бега уро-
вень функциональных сдвигов в организме (проявляющийся внешне в повышении 
потоотделения, покраснении кожи и т.д.), становится достаточным для того, чтобы 
снять излишнее эмоциональное возбуждение, что повышает способность детей к 
восприятию информации. Именно этот период занятия является наиболее благо-
приятным для разучивания подготовительных упражнений, предназначенных для 
специальной разминки. Разминка должна быть простая, интересная («нескучная»): 
простые махи, наклоны и т.п.
Через 10-15 мин занятия дети вполне готовы к обучению техническим элемен-
там каратэ. Заинтересовать ребят стремлением как можно лучше выполнять техниче-
ские элементы лучше всего с помощью поощрения за хорошо выполненное задание 
(это может быть обычна оценка «пять»). Этот метод позволяет выделить наилучшего 
и служит хорошим стимулом, чтобы дети проявляли желание выделиться. 
Очень большое значение следует уделять вниманию. Известно 
(А.А.Ухтомский, 1927; И.А. Аршавский, 1972), что внимание ребенка держится 
недолго и наша задача увеличить это промежуток, что способствует концентра-
ции внимании на изучаемой технике каратэ и особенностях каждого конкретного 
движения. Увеличить этот промежуток можно с помощью простых упражнений и 
методических приемов:
1. Лежа на полу без движений, смотреть в течение минуты в одну точку.
2. Игра. И.П. — лежа на полу не двигаясь. По команде встать в указанное по-
ложение.Побеждает тот, кто первым встанет в указанное положение.
3. После каждого технического упражнения следует проводить игру с услови-
ем, что тот, кто плохо делает, выбывает из игры, т.е. не играет.
Через 2-3 недели занятий можно сокращать время игр и увеличивать время 
разучивания технических элементов каратэ.
В заключительной части тренировки хороший эффект дает выполнение 
относительно несложных по координации физических упражнений: сгибание-
разгибание рук в упоре лежа («отжимания»), приседания, подъем из положення 
лежа в сед («пресс») и др.
Большую пользу для повышения эффективности тренировочного процесса 
приносит общение с детьми. При этом тренер узнает, что больше всего им нравит-
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ся в тренировочном процессе. Детей следует обязательно хвалить, даже тех, кто 
выполняет упражнения плохо; говорить при этом нужно, что он может выполнять 
упражнение намного лучше. А самого старательного можно вывести перед строем 
и наградить аплодисментами.
Карате — древнее боевое искусство, овладеть которым непросто. Но именно 
с первых занятий в дошкольной группе начинается становление настоящих масте-
ров боевых искусств, спортсменов, закаленных телом и духом.
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Перспективы развития  
красноярского гандбола
Федотенко Галина Владимировна*
Сибирский государственный аэрокосмический университет 
имени академика М. Ф. Решетнева 
На сегодняшний день существует проблема дефицита популяризации гандбо-
ла среди студенческой среды в Красноярском крае. Мало студентов знают о таком 
виде спорта несправедливо забытым у нас в Красноярске.
Рассмотрим исторический аспект возникновения гандбола. Преподаватель 
женской гимназии в городе Одруп (Дания) Хольгер Нильсен в 1898 года стал препо-
давать своим ученицам игру под названием «Хаандбольд». Команда из семи человек, 
передавая мяч друг другу, должна была забросить его в ворота соперников. С 1917 
года появляется игра для женщин, состоящая из элементов баскетбола и футбола, 
гандбол 11х11. Игры проводились на футбольных полях стадионов. В 1928 году в Ам-
стердаме была создана Международная любительская федерация гандбола «ИАГФ». 
В 1946 году образована новая Международная федерация «ИГФ». Было проведено 
три чемпионата Мира поручномумячу11х11.7. На смену ручному мячу 11х11 при-
шел более динамичный гандбол-7х7. Первый чемпионат Мира проведен в 1957 году.
В Российском обществе «Сокол» в ручной мяч стали играть с 1909 года. Осо-
бенно популярным ручной мяч был на Украине. В 1956 году в СССР, проведено 
первое первенство по ручному мячу 11х11. В 1959 году создана Всесоюзная фе-
дерация. До 1962 года в СССР, проводилось два первенства в год — летнее 11х11 
и зимнее 7х7. Решением президиума Федерации ручного мяча СССР с 1962 года 
стали проводить чемпионаты СССР только по ручному мячу 7х7.Первыми чемпи-
онками СССР, сталигандболистки московского «Труда». С 1964 года чемпионаты 
страны проводятся по двум подгруппам. В 1965 гандбол впервые появился в про-
грамме 5 Спартакиады народов СССР, а в 1976 года женский гандбол включен в 
Олимпийскую программу.
На международную арену мужская сборная команда Советского Союза вы-
шла в 1960 году, женская в 1962 году. Первый успех пришёлся на Европейские куб-
ки. Женская команда «Труд» из Москвы под руководством главного тренера Лазаря 
Гуревича выиграла в 1964 году в финале Кубка Европейских чемпионов у датской 
FIF Virum Kopenhagen. Первые большие успехи пришли к нашим сборным спустя 
полтора десятка лет. Женская сборная команда стала победительницей на чемпио-
натах мира 1982 года (Венгрия), 1986 года (Нидерланды), 1990 года (Республика 
Корея), 2001 года (Италия) и 2007 года (Нидерланды), Олимпийским чемпионом 
на XXI и XXII Олимпиадах, завоевала серебряные награды на XXIV и XXV Олим-
пийских играх.
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Путь к признанию мужского гандбола был сложнее. Наша сборная завоёвы-
вала серебряные награды на чемпионатах мира 1978 и 1990 годов и XXII Олимпий-
ских играх. Становилась обладательницей золотых медалей на чемпионатах мира 
1982 и 1992 годов. Выигрывала титул чемпиона XXI, XXIV, XXV Олимпиад. В 
Олимпийских играх 1984 года наши команды не принимали участие, а в 1992 году 
выступали объединённой командой СНГ. Сейчас общепризнанными российскими 
«столицами» гандбола являются Краснодар, Волгоград, Астрахань, Ростов-на-Дону, 
Челябинск, Подмосковье, Тольятти.
В Красноярске в гандбол начали играть в 1958 году. Мало кто помнит, что в 
шестидесятые годы прошлого столетия защищала честь Красноярска на Всесоюз-
ной арене женская команда «Буревестник» по гандболу,из студенток КГПИ, участ-
ница первенства СССР среди команд Высшей Лиги. Организовал и тренировал 
команду Телятников Валентин Иванович. С 1969г. по 1986г Валентин Иванович ра-
ботает преподавателем-тренером в КИЦМ. По согласованию спортивных организа-
ций края женская команда по гандболу была передана в КИЦМ. Женская команда 
«Цветмет» по гандболу участница первенства СССР (1976-1978), трижды чемпион 
РСФСР(1973,1976,1977), серебряный призёр Спартакиады народов СССР(1975), 
чемпион и призёр студенческих игр(1974,1975,1976)…И это ещё не весь перечень 
побед. Команда просуществовала до1993года. В связи с ежегодными финансовыми 
трудностями Федерация гандбола в Красноярске распалась. А вместе с ней исчез в 
Сибири как женский, так и мужской гандбол.
Еще 3 года назад число молодых гандболистов в Красноярске равнялось 
нулю. Сегодня красноярская команда — лучшая в Сибири, четверо ребят из ее со-
става — кандидаты в сборную страны. Родителем (а теперь еще и возродителем) 
гандбола в Красноярске можно считать Анатолия Вениаминовича Басалгина. Се-
годня на восьмом десятке лет он практически с нуля начинает возрождать некогда 
популярный и один из самых успешных видов спорта в Красноярске — гандбол.
Из интервью с Басалгиным Анатолием Вениаминовичем: « Есть имена, 
которыми мы гордились, и будем гордиться. Наши воспитанники — Любовь Бе-
режная — заслуженный мастер спорта, чемпионка Летних Олимпийских игр 1976 
и 1980 гг., чемпионка мира и это еще не все. Вячеслав Атавин — чемпион Олим-
пийских игр 1988г (в составе команды он был самым молодым — 21 год), чемпион 
мира 1993, 1997, чемпион Европы 1996, чемпион Игр Доброй воли 1990, Дмитрий 
Карпов — в 1992 году стал чемпионом мира среди гандболистов.
Имея такие результаты, такие победы невозможно, было жить, не думая 
о возрождении в Красноярске гандбола. Ведь он от высокого уровня в 60-80-е со-
шел в нашем городе на нет. Не было финансирования, поддержки, востребован-
ности. Все эти годы я и мои воспитанники, которые сами стали тренерами, жили 
идеей возрождения этого замечательного вида спорта. И вот два года назад колесо 
завертелось — мы набрали группу ребят. 2 года тренировок — и мы на первенстве 
России четвертые среди 38 команд! Это притом, что другие команды, в отличие 
от нас, тренируются по 6-8 лет!» 
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С 2005года в нашем университете организовалась специализация гандбола, в 
которую каждый желающий может прийти и заниматься. Знакомлю и учу играть в 
эту замечательную игру я, автор этой статьи, в прошлом игрок команды «Цветмет». 
Студенты тренируются с большим удовольствием и энтузиазмом. Среди учебных-
групп специализации проводим соревнования. Каждый год играем с командами 
Басалгина А.В. В вузах города Красноярска кроме СибГАУ нет специализаций по 
гандболу, и нам не с кем проводить соревнования на уровне вузов города. Такой вид 
спорта как гандбол должен найти достойное место среди популярных видов спорта 
в студенческой среде.
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Ігри з гандболу міжнародного рівня обслуговує бригада суддів у кількості 
одинадцяти чоловік. Та особливе значення має діяльність двох суддів, що обслуго-
вують матчі у полі. Саме від їхніх рішень залежить виконання учасниками змагань 
правил гри, у кінцевому результаті визначення переможця [1].
Суддівська діяльність під час гри полягає в стеженні за дотриманням правил 
гри, припиненні порушень правил гри, спостереженні за грою по всьому майданчику, 
виконанні обов'язків гравцями і командами, об'єктивному оцінюванні правильності 
виконання технічних прийомів і тактичних дій, що потребує від суддів знань і умінь 
практично здійснювати оцінку на відповідність ігрових дій правилам, мати навики 
розпізнавати правильність ведення ігрової діяльності [ 1,2,3].
У суддів багато прав і обов'язків, які дозволяють активно впливати на спра-
ведливий хід гри. Від кваліфікованого суддівства залежить у більшості результат 
гри, цілком розкриваються ігрові здібності й можливості гравців, задуми тренера. 
Від суддів очікують конкретних і безпомилкових рішень, однак у суддівстві, як і в 
будь-якій іншій діяльності, можливі помилки [1,3].
Сучасна динаміка гандбольного матчу, значна кількість техніко-тактичних дій 
гравців і їхнє активне переміщення, а також стрімка зміна ігрових ситуації, нерідко 
приводять до помилкових дій суддів, що зменшує довіру до них гравців і глядачів, 
підвищує розпал боротьби й атмосфери матчу [1,5].
Як зазначають фахівці [1,3,4,5], причина помилкових дій гандбольних 
арбітрів при прийнятті рішень у складних ігрових ситуаціях полягає в недостатній 
фізичній підготовленості, запізнілому зоровому сприйнятті, психологічною 
нестабільністю, неврівноваженістю, недостатністю практики суддівства змагань 
різних рівнів [1,2,3,4,5].
Під час гри суддівські помилки дають перевагу одній із команд, в кінці мо-
жуть залишити команду без бажаної перемоги.
Ще більш неприпустимі навмисні помилки. «Підсужування», які наносять, 
особливо на дитячих змаганнях, великий моральній збиток учасникам, які на основі 
проведених ігор роблять висновок, що не об'єктивність суддів є закономірністю, 
яка розповсюджується на всіх змаганнях.
Від суддів вимагається суворе дотримання правил змагань, починаючи з 
дрібниць. Якщо виникає ситуація, коли суддя припускає помилку, гра в більшості 
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випадків перетворюється в коментування рішень судів тренерами на очах гравців і 
глядачів, здержати яких потім вони самі вже не можуть. У таких випадках лібералізм 
суддів не припустимий і тільки суворе дотримання правил допомагає виключити 
можливі інциденти. Суддя повинен пам’ятати, що він несе повну відповідальність 
за результат і дотримання учасниками справедливих принципів гри. 
Значно зростають емоційні навантаження на суддів, коли спортсмени або тре-
нери поводяться нестримано.
У процесі проведення змагань арбітрам доводиться вступати з учасниками 
у своєрідні міжособистісні відносини. На жаль, при цьому мають місце випадки 
прямого психологічного впливу на суддів — у процесі гри, до або після її.
Історія суддівства спортивних змагань розповідає про те, що практично відразу 
на Олімпіадах у Греції мало місце таке явище як підкупи спортсменів і суддів. Ви-
критих у подібному штрафували (на пристойну суму), а на отримані гроші ставили 
статую Зевса. На одній з таких статуй, що збереглися до наших днів, написано: 
«Покажи, що можеш перемогти швидкістю ніг і міцністю тіла, а не грішми!».
Чим більше тренери й гравці зацікавлені в результаті змагань, а не в самому 
процесі, тим менш вони терпимі до правил гри по відношенню друг до друга та до 
рішень суддів, особливо в тих випадках, коли суддя робить очевидну помилку.
Досвід показує, що суперечки й сперечання із суддями не приносять 
користі змаганню. 
Судді роблять помилки, але, у більшості випадків, суддя перебуває в найкра-
щому положенні, щоб оцінити ситуацію, чим тренери, особливо, глядачі.
Незважаючи на рівень матчу, судді завжди потрапляють у ситуації, у яких 
їм складно прийняти рішення, але рішення повинні прийматися, а судді й гравці 
повинні з ними миритися.
Спостерігаючи за ігровою ситуацією, суддя використовує наступну схему: 
«спостерігай за грою — аналізуй — приймай рішення». У своїх рішеннях суддя 
повинен керуватися трьома пріоритетами в спілкуванні із гравцями: по-перше, 
запобігти частим зупинкам гри; по-друге, щоб забезпечити безпеку гравців; по-
третє, щоб пояснити свої рішення гравцям і глядачам [5].
Практика показує, що успішне здійснення суддівської діяльності можливе, 
при наявності у суддів наступних якостей: адаптивність, сміливість і рішучість, 
принциповість, самостійність, ініціативність, організованість, самовладання й 
витримка, наполегливість, тактовність, правильне сприйняття критичних заува-
жень [3,4,5]. 
Важливість проблеми безпомилкової суддівської діяльності в тім, що 
висококваліфіковане суддівство створює необхідні умови для підвищення 
майстерності спортсменів. Удосконаленняпідготовки гандболістівможливо лише в 
умовах спортивного суперництва, коли якість суддівства не вступає в протиріччя із 
законами гри. 
Кількість помилок, що допускаються суддями при оцінці дій гравців, порівняно 
невелика. Проте, враховуючи, що навіть одна допущена помилка може вплинути на 
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весь хід гри і її кінцевий результат, актуальність питання суддівства в гандболі, поза 
сумнівом, має місце і указує на те, що інститут суддівства повинен удосконалюватися 
адекватно перетворенням, що відбуваються в сучасному гандболі.
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Национальные виды спорта —  
путь физического совершенствования  
и патриотического воспитания молодёжи
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г. Ташкент, Республика Узбекистан
Национальные виды физических упражнений, уходя корнями глубоко в на-
родные традиции, одновременно отражают и характер двигательной сферы боль-
шой этнической группы людей. Узбекистан — страна древней и уникальной куль-
туры. Неразрывной составной частью ее является физическая культура, уходящая 
своими корнями в глубокую старину. На протяжении всей истории, из поколения в 
поколение, узбекский народ развивал самобытную физическую культуру — различ-
ные виды физический упражнений, состязания и народные игры. Народные виды 
физических упражнений на протяжении многих веков абстрагировались из элемен-
тов трудовой деятельности людей и постепенно превращались в специфические 
средства функциональной подготовки индивидуума, использовались для повыше-
ния производительности труда в конкретной сфере деятельности. 
Отдельные национальные виды физических упражнений народ использовал 
специфично для совершенствования двигательных качеств. В недрах народных тради-
ций развивались преимущественно такие виды физических упражнений, игр, которые 
требуют комплексного проявления двигательных качеств и служат оценкой двигатель-
ных способностей людей. К таким можно отнести, например, узбекскую националь-
ную борьбу кураш — одно из самых любимых спортивных увлечений узбекской моло-
дежи. Борьба кураш пользуется громадной популярностью, как у тружеников села, так 
и горожан. Без жарких схваток не обходится ни один праздник. Кураш — древнейший 
вид единоборства известных человечеству, корни которого находятся на территории 
современного Узбекистана. По последним данным научных исследований, возраст ку-
раша составляет, по меньшей мере, три с половиной тысячи лет. Кураш– это узбекское 
слово, в переводе означает — «достижение цели честным путем». В те древние време-
на это было единоборство и общественное физическое развлечение на традиционных 
праздниках, пирах и свадьбах. Упоминания о нем можно встретить во многих древних 
литературных источниках. Почти 2500 лет назад Геродот, знаменитый древнегреческий 
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философ и историк, в своем монументальном труде «История» упоминает кураш в опи-
саниях обычаев и традиций народов древнего Узбекистана. Среднеазиатский народный 
эпос об Алпамыше, появившийся тысячу лет назад, называет кураш самым любимым и 
широко распространенным видом единоборства. Творческое наследие великого учено-
го, философа, врача и поэта Абу Али ибн Сины из Бухары, получившего более тысячи 
лет назад широкую известность в Европе под именем Авиценны, огромно. Ибн-Сина 
был ученым-энциклопедистом, его научное наследие весьма обширно и охватывает все 
отрасли знания того времени: философию, логику, музыку, поэтику, языкознание, меди-
цину, математику, астрономию, химию, биологию, геологию, и другие. Основополож-
ник современной медицины, живший в X веке, пишет, что занятия курашом являются 
одним из лучших способов поддержки здоровья тела и духа. В своем труде «Канон 
врачебной науки» Авиценна систематизирует физические упражнения и дает описания 
двух видов борьбы, которые в данное время получили название борьбы кураш по бу-
харским и ферганским правилам.
В XIV веке завоеватель мира Тимур-Тамерлан использовал ку-
раш для физической подготовки и самообороны своих солдат. Как извест-
но, армия Тамерлана, завоевав полмира, так и осталась непобежденной. 
Прошли века, и кураш превратился в одну из самых любимых и чтимых традиций 
у народов, населявших территорию современного Узбекистана. Узбеки говорят, что 
кураш у них в генах, в крови. На сегодняшний день по всему Узбекистану насчиты-
вается более двух миллионов курашистов.
В 2013-2014 годах в Инчеоне (Южная Корея) будут проводиться Азиатские 
игры в закрытых помещениях и по боевому искусству, а также XVII Азиатские игры. 
Узбекская национальная борьба кураш включена в программу Азиатских игр 2013 г.
Узбекская борьба во многом отличается от других видов борьбы, включая и 
многие виды восточных единоборств. Главные условия в данной борьбе — выпол-
нение приема-броска. Борец должен поднять соперника до отрыва от ковра и только 
тогда проводить тот или иной прием борьбы. Поскольку вес соперника примерно 
такой же, как и самого выполняющего прием «отрыв от ковра», учитывая к тому 
же его отчаянное сопротивление, можно представить, какое усилие затрачивает бо-
рец. Начальная стадия приема борьбы — отрыв соперника от ковра напоминает 
поднятие штанги. При поднятии соперника борец сильно натуживается и задер-
живает дыхание. Это способствует резкому замедлению сердечной деятельности. 
Затем, на второй фазе технического приема — броске соперника, борец напоминает 
метателя-легкоатлета. Следовательно, физиологическая ситуация даже в процессе 
проведения одного технического приема, резко меняется. Это предъявляет высокие 
требования, особенно юному, не адаптированному к этим условиям организму. С 
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другой стороны, ситуационные виды двигательной деятельности являются важным 
средством подготовки людей к жизни, к трудовой деятельности.
 В процессе жизнедеятельности у человека подобные ситуации, когда при-
ходится преодолевать воздействия натуживания, а затем уже выполнять большую 
динамическую нагрузку, когда частота сердечных сокращений достигает 180 и бо-
лее ударов в минуту, встречается часто. Следовательно, занятия узбекской нацио-
нальной борьбой являются важным средством подготовки и адаптации человека 
к жизни. Вместе с тем, узбекская борьба предъявляет организму занимающихся 
значительные требования. На крупных республиканских соревнованиях за два дня 
борцам приходится встречаться с 10-12 соперниками, а каждая схватка длится по 6 
минут чистого соревновательного времени. Такая напряженная мышечная нагрузка 
под силу лишь хорошо тренированным атлетам.
 Длительные занятия способствуют усиленной тренировке и развитию при-
знаков тренированности во всех жизненно важных системах организма, в том чис-
ле, сердечно-сосудистой системы. У борцов особенно рельефно развита скелетная 
мускулатура, вследствие чего взрывная силовая способность бывает ярко выражен-
ной. Специальная силовая подготовка для мышц ног особенно необходима в подго-
товке борца. На первой фазе технического приема борьбы соперники обязаны, как 
уже было отмечено, сделать «отрыв» от ковра, что без значительных усилий ног не 
представляется возможным. Развитию ловкости борцам приходится уделять также 
особое внимание. После отрыва соперника от ковра борец обязан произвести бро-
сок, что требует быстрой ориентировки в действиях соперника. Резкий уход вправо 
или влево с целью перевода соперника на лопатки, что обеспечивает чистую победу 
борцу, обуславливается хорошей степенью развития ловкости.
Учитывая вышеизложенное, можно сделать заключение, что узбекская на-
циональная борьба, отнесенная к ситуационным формам двигательной деятельно-
сти, требует комплексного развития физических способностей человека,является 
важным средством укрепления здоровья и гармонического развития личности, мы 
считаем актуальными следующие предложения:
Всемерное поощрение и развитие национальных видов спорта, особенно сре-
ди сельской молодежи.
Необходимо рассматривать национальные виды спорта как важный фактор, 
способствующий ускорению усвоения родственных им международных видов спор-
та, как отличную базу подготовки квалифицированных спортсменов — студентов.
Признать и популяризировать национальные виды спорта как одну из форм 
патриотического воспитания подрастающих поколений.
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Мотиваційно-вольова сфера тенісисток  
з різним стилем гри
Шалар О.Г., Стрикаленко Є.А., Іващенко А.М.*
Херсонський державний університет
Вступ. Стиль в настільному тенісі можна розглядати у двох аспектах: як вив-
чення індивідуальних прийомів техніки гравців і як вивчення індивідуальної такти-
ки з стійким прийняттям способів виконання ігрової діяльності [1,2,3]. Найчастіше 
тренери та спортсмени не розділяють ці два поняття і підходять к ним не як до 
індивідуальних, а як до груповим, типовим, маючи на увазі не їх індивідуальну 
неповторність, а групову диференціацію [2,4].
Формування індивідуального стилю діяльності у спортсменів має відбуватися 
не наосліп, а цілеспрямовано, з урахуванням того, які індивідуальні особливості є 
у спортсменів.
У залежності від того, якими формами і засобами користуються гравці для до-
сягнення перемоги, їх прийнято ділити на гравців нападаючого (атакуючого) стилю, 
гравців захисного стилю і універсалів (гравців комбінованого, або змішаного стилю).
Під час турніру гравцеві в настільний теніс доводиться грати в середньому 
від 8 до 16 одиночних зустрічей. При цьому кожна зустріч може складатися від 5-ти 
до 7 партій і відповідно в кожній партії гравець повинен набрати для перемоги 11 
очків. В середньому ж в партії розігрується близько 20 очок. Таким чином кожен 
турнір, кожну партію, кожне очко можна розглядати як окремий старт, адже гравець 
не тільки аналізує і переживає попередню ігрову ситуацію, але й налаштовується на 
майбутній розіграш. При цьому велику роль в успішності дій спортсмена відіграють 
воля і мотивація [5].
Мета дослідження: виявити вольові якості та мотивацію, що притаманні 
тенісисткам з різним стилем гри.
Результати дослідження. Наше дослідження тривало протягом трьох років 
(2009-12 рр.) У дослідженні приймали участь 15 осіб. Семеро спортсменок зі зван-
ням МС (майстер спорту) — яки увійшли до групи Т1. Семеро зі званням КМС 
(кандидат у майстри спорту), група Т2 і одна тенісистка зі званням МСМК (майстер 
спорту міжнародного класу). 
Оцінка вольової саморегуляції проводилося за методикою А.В. Зверкова та 
Е.В. Ейдмана, а рівні мотивації до успіху визначалися за методикою Т. Елерса.Всі 
опитуванні умовно поділені на 3 групи, за стилем гри: нападаючі (Н), захисники 
(З) та гравці комбінованого стилю (К). Тестування проводилось на II турі Клубного 
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370
Чемпіонату України «Супер ліга», де всі респонденти виступали за різні команди.
У загальному вигляді під рівнем вольової саморегуляції розуміється міра опа-
нування особистою поведінкою в різноманітних ситуаціях, здатність свідомо керу-
вати своїми діями, бажаннями і станами. Рівень вольової саморегуляції може бути 
охарактеризовано в цілому й за такими властивостями характеру, як наполегливість 
та самовладання.
Високий бал за загальною шкалою властивий емоційно зрілим, активним, не-
залежним та самостійним особам. Їх відрізняє спокій, упевненість у собі, стійкість 
намірів, розвинене почуття особистого обов’язку. Як бачимо із рис. 3.3. саме 
тенісистки-захисники на 100% відповідають даними якостями. Трохи менший за-
гальний рівень вольової саморегуляції у тенісисток комбінованого (60%) та напа-
даючого (40%) стилів гри.
0%
20%
40%
60%
80%
100%
120%
Загальга шкала Наполегливість Самовладання
Нападаючий Комбінований Захисний
Рис. 1. Вольові якості тенісисток
Високі бали за шкалою «Наполегливість» притаманні усім тенісисткам. Це 
доволі діяльні, працездатні люди, які активно прагнуть до виконання запланованого. 
Всім їм притаманна повага до соціальних норм, прагнення повністю підпорядкувати 
інтересам команди свою поведінку. І це не є несподіванкою, так як майже усім спор-
тсменкам високого рівня притаманні данні якості, а не лише тенісисткам.
Шкала самовладання відображає рівень довільного контролю емоційних 
реакцій і станів. Високі бали за цією шкалою набирають люди емоційно стійкі, які 
добре володіють собою в різноманітних ситуаціях. У нашому дослідженні це більш 
відноситься до тенісистів захисного стилю гри, і це логічно, так як, саме такі якості 
необхідні спортсменкам цього стилю для досягнення високих результатів. Але досить 
дивно що ці якості знаходяться на низькому рівні у тенісисток інших стилів гри, адже 
самовладання є невід’ємною складовою успіху спортсмена будь — якого стилю гри.
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Важливим моментом психологічної підготовки спортсменів є формування 
у них мотиву до досягнення успіху. Згідно теорії мотивації для кожної людини 
характерні два мотиви: досягнення успіху та уникнення невдачі.
Виходячи з результатів нашого опитування за методикою Т. Елерса ми от-
римали наступні данні : тенісисткам нападаючого стилю ведення гри притаман-
ний занадто високий рівень (80%) мотивації до досягнення успіху. У тенісисток 
комбінованого та захисного стилів занадто високий рівень мотивації виявлений у 
20%, помірно високий — у 40%, середній — у 40% тенісисток. 
Нападаючі гравці часто ризикують у змаганнях, а всі інші — більш обачливі 
і обережні. Тому тренерам варто знайти індивідуальний підхід до кожного спор-
тсмена, і під час змагання допомогти досягнути необхідний рівень мотивації для 
отримання бажаного результату.
Рівновага мотивації до досягнення успіху та уникнення невдачі визначає 
поведінку спортсмена. Однак, варто пам’ятати, що для успішних спортсменів харак-
терна висока мотивація до досягнення успіху та незначна — до уникнення невдач.
Висновки.
1. Тенісисткам нападаючого та комбінованого стиля гри більш притаманна 
такої риси волі, як наполегливість. Тенісистки-захисники мають схильність до прояву 
всіх рис волі, а саме: наполегливості, самовладання (80%) та загальної шкали (100%), 
яка властива емоційно зрілим, активним, незалежним та самостійним особам;
2. Настільний теніс потребує від спортсмена високого інтелектуально-
вольового напруження, та міцну мотиваційну основу. Досліджуючи мотивацію 
до успіху виявлено, що тенісисткам нападаючого стиля гри притаманний занад-
то високий рівень мотивації (80%) і помірно високий (20%). Рівень мотивації до 
успіху у спортсменок комбінованого та захисного стилю майже однаковий, тобто 
виявлена наявність середнього (40%), помірно високого (40%) та високого (20%) 
рівня мотивації.
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Контроль змагальної діяльності  
в системі управління підготовкою  
міні-футболістів
Шелудько П.І.*
Харківська державна академія фізичної культури
При розгляді питань управління тренувальним і змаганням процесами в 
підготовці спортсменів різної кваліфікації виділяють педагогічний контроль 
як одну з найважливіших функцій, що становлять, забезпечують реалізацію 
управління цими процесами. Ефективність управління тренувальним проце-
сом визначається точністю знання змагальної діяльності. У контролі змагальної 
діяльності прийнято виділяти три блоки: інформаційний, аналітичний і цільовий. 
У інформаційному блоці зосереджені всі операції збору, обробки і передачі 
інформації про діяльність команди. У аналітичному блоці — операції, пов'язані з 
аналізом інформації. У цільовому блоці формуються виводи, цільові установки. 
Реалізація операцій трьох блоків повинна підвищити знання про структуру ігрової 
діяльності, її закономірностях. Інформаційний блок визначається завданнями, а 
саме, яку інформацію хотів би отримати тренер для визначення підготовленості 
гравців або ж оцінки групових командних дій в атаці або обороні [1]. Одній з 
істотних особливостей змагальної діяльності в міні-футболі є наявність двох 
об'єктів дослідження: команди як єдиної системи і окремих футболістів. При 
цьому використовують різні форми реєстрації спортивної діяльності: графічна, 
стенографічна, відео-магнітофонна, реєстрація змагальної діяльності на магнітну 
стрічку з подальшою розшифровкою і безпосередній запис змагальної діяльності 
на спеціальні бланки за допомогою певної символіки. Проте В.С. Левин [2] 
відзначає, що остання з приведених форм реєстрації змагальної діяльності при-
водить до значної втрати інформації. Він виділяє найбільш інформативну фор-
му реєстрації змагальної діяльності — наговорення на магнітофонну стрічку 
індивідуальних техніко-тактичних дій. Це дозволяє визначити, на його думку, 
наступні характеристики: об'єм техніко-тактичних дій (передачі, ведення, обве-
дення, удари по воротах); якість виконання ігрових дій (відсоток технічного бра-
ку); щільність виконання техніко-тактичних дій (відношення кількості техніко-
тактичних дій до часу участі в грі).
Реєстрація командних техніко-тактичних дій може проводитися двома спо-
собами: графічним на спеціальні контури футбольного майданчика, розділеного 
на три рівномірні зони (зона захисту, середньої зони і зони нападу), з фіксацією 
структурної побудови початку, розвитку і завершення атакуючих дій гравцем і 
стенографічний запис атакуючих дій за допомогою умовних символів.
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Контроль за змагальною діяльністю в спортивних іграх дуже складний, 
оскільки структура будь-якої гри залежить від безлічі різних непередбачених 
чинників (манера гри супротивника, умови проведення матчу, місце проведення 
гри і так далі). Зменшувати негативні явища випадковості в інформації про струк-
туру гри можна за рахунок систематичного і тривалого контролю за змагальною 
діяльністю [2].
Ефективність такого підходу в значній мірі визначається тим, наскільки 
інформативні конкретні об'єкти, вибрані для вимірювання. Зазвичай вони вибира-
ються виходячи із структури технічної майстерності в спортивних іграх, що харак-
теризуються об'ємом, різносторонністю і ефективністю дій гравців. Конкретизація 
цього загального положення повинна сприяти вибору таких об'єктів змагальної 
діяльності, можливість вимірювання яких може бути цілком реальною [3].
Оцінки змагальної діяльності футболістів — кваліфіковано проаналізована 
технічна майстерність сучасних футболістів, пригадаємо, що техніка у футболі 
характеризується: загальною кількістю технічних прийомів, які в змозі виконати 
футболіст і команда в цілому; різноманітністю виконуваних технічних прийомів, 
як в атаці, так і в обороні; ефективністю, точністю і економічністю виконання 
технічних прийомів; і, нарешті, швидкістю, скритністю, надійністю і простотою 
виконання технічних прийомів. Для оцінки індивідуальної і командної змагальної 
діяльності використовується запис техніко-тактичних дій з м'ячем в ході гри мето-
дом наговорення на диктофон з подальшою розшифровкою. Реєструються наступні 
технічні прийоми:
Передачі (короткі, середні, довгі)1. 
Ведення м'яча2. 
Обведення суперника3. 
Відбір м'яча4. 
Перехоплення м'яча5. 
Гра головою6. 
Удари по воротах ногою і головою.7. 
Техніко-тактичні дії реєструються у всіх польових гравців, окрім воротаря. 
Всі показники техніко-тактичних дій розбиті на три складових:
Загальна кількість техніко-тактичних дій з окремих технічних дій в 1. 
цілому.
Кількість помилок у виконанні конкретних прийомів і їх сума за гру.2. 
Відсоток браку процентне відношення неточних дій (помилок) до 3. 
суми дій.
При обробці отриманих даних підраховують кількість прийомів, виконаних 
кожним футболістом і командою в цілому. По відношенню неточно виконаних 
прийомів до точно виконаним визначається відсоток технічного браку. Результа-
ти спостережень за грою збірної команди України показали, що за гру один гра-
вець виконує в середньому 62,6 техніко-тактичних дій, з них на передачі м'яча до-
водиться 38,7; ведення м'яча-5,1; обведення гравців — 4,8; перехоплення — 8,3; 
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удари по воротах — 5,6. Загальну кількість складає 501 техніко-тактична дія, що 
виконується командою за одну гру. Аналіз атакуючих дій збірної команди України 
по міні-футболу показав, що за гру команда проводила від 83 до 114 атак на ворота 
суперника. З них в середньому 36% атак мали логічне завершення, тобто удари у бік 
воріт. З цієї кількості ефективних атак лише 47% досягали воріт: 18% завершилися 
голами, і 29% м'ячів відбив воротар. Отже, 53% м'ячів або накривалися суперником, 
або йшли мимо воріт. Важливо відзначити, що із зони захисту (від своїх воріт) ко-
манда починала 54% атак, а ефективними були лише 16%. Найбільш ефективними 
були атаки, початі з середньої зони нападу, вони складали відповідно 41 і 28% [2].
По характеристиці ігрової техніко-тактичної діяльності міні-футболістів 
є різні підходи до техніко-тактичної підготовки в побудові тренувального проце-
су. Ці направлення завжди були і залишаються центральними в теорії і методиці 
підготовки спортсменів. Для оцінки змагальної діяльності важливі не тільки середні 
критерії оцінки підготовленості команди і окремих гравців, але і їх динаміка.
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Особенности подготовки 
квалифицированных дзюдоисток
Шишлова Д.В. *
Харьковская Государственная Академия Физической Культуры
Процесс подготовки и оптимизации процессов управления соревновательной 
деятельностью квалифицированных спортсменов в отрасли олимпийского и про-
фессионального спорта требует дальнейшего совершенствования. Поэтому особую 
актуальность и практическую значимость, данная проблема приобретает в спортив-
ных единоборствах, которые являются одним из наиболее зрелищных видов спор-
та, в частности — в дзюдо. В первую очередь, это касается процессов управления 
соревновательной деятельностью квалифицированных спортсменок. Современная 
научная мысль в отрасли олимпийского и профессионального спорта в преобла-
дающей степени направлена именно на изучение и усовершенствование различ-
ных сторон подготовки квалифицированных спортсменов [11,12]. Лишь немногие 
научные исследования посвящены изучению, как процессов подготовки спортсме-
нов, так и непосредственно, различных аспектов, детерминирующих эффектив-
ность соревновательной деятельности [2,13]. Отдельные исследования посвящены 
изучению различных вопросов управления соревновательной деятельностью в еди-
ноборствах [4], но множество проблем требуют дальнейшего научного изучения, 
детальной методической проработки и практического применения.
На сегодняшний день дзюдо является одним из популярных и зрелищных ви-
дов спорта в нашей стране и за рубежом. Определением эффективных путей повы-
шения мастерства квалифицированных дзюдоистов с помощью внесения корректив 
в процесс их технической подготовки уделяется большое внимание со стороны спе-
циалистов [5,6]. В сложившихся условиях основной целью подготовки спортсме-
нов является достойное выступление на международных соревнованиях, предпо-
лагающее эффективное использование индивидуальных модельных характеристик 
в соревновательной деятельности. Прежде всего, тактическими соображениями 
борцов и их тренеров определяется объем соревновательной техники. В зависи-
мости от ранга соревнований, степени ответственности, как правило спортсмены 
применяют только те приемы которые должны, по их мнению, давать гарантируе-
мый результат [1]. Но на сегодняшний день в нашей стране замечено снижение про-
фессионального уровня мастерства женской борьбы. Эта проблема, прежде всего, 
связана с недостатком информации о подготовке спортсменок в женском дзюдо.
Невзирая на бурное развитие современных средств связи и коммуникаций, в 
последние годы уменьшается поток методической информации, что можно связать 
со стремлением многих практических специалистов не раскрывать свои профес-
сиональные методы и приемы работы [7].
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 В тоже время сложившиеся много лет назад общие принципы построения-
тренировки уже не соответствуют требованиям сегодняшнего дня. Поэтому поиск 
новых принципов и форм организации подготовки спортсменов высокого класса 
оправдан, необходим и является важной задачей ученых и тренеров.
В последние годы резко возросли требования к надежности спортивной тех-
ники и соревновательному мастерству спортсменов. В связи с этим следует указать 
на тот факт, что в настоящее время стала очевидной необходимость предъявления 
самых жестких требований к технико-тактической подготовке спортсменов. Даль-
нейшее улучшение качества управления подготовкой спортсменов зависит от раз-
работок модельных характеристик, которые включают в себя параметры трениро-
вочной и соревновательной деятельности квалифицированных спортсменов [4,8].
Однако, не смотря на растущую в мире популярность женского дзюдо и 
интенсификацию соревновательной деятельности, специалисты отмечают, что в 
теории и практике подготовки квалифицированных дзюдоисток решение проблем 
организации тренировочного процесса с использованием личностно-типового 
моделирования, нацеленного на повышение тактико-технического мастерства 
спортсменок, носит фрагментарный характер и предполагает дальнейшее всесто-
ронние исследования.
Анализ и обобщение литературных источников позволил установить, что в 
настоящее время проблема рационального планирования учебно-тренировочного 
процесса в предсоревновательной подготовке высококвалифицированных бор-
цов достаточно широко освещена специалистами. С целью определения влияния 
интенсификации учебно-тренировочного процесса на техническую подготовку 
борцов, В.Г.Охотиным был проведен педагогический эксперимент, который по-
зволил установить, что интенсификация учебно-тренировочного процесса способ-
ствует более эффективному совершенствованию технической подготовленности 
борцов[10].Стремление спортсменов к достижению характеристик, приводящих 
спортсменов к победе во время соревнований, требует тщательного изучения их 
индивидуальных возможностей в росте тактико-технического мастерства, одним 
из путей которого является составление моделей. Разработка модельных характе-
ристик предусматривает общие закономерности становления тактико-технического 
мастерства дзюдоистов с учетом возраста и квалификации[8].Оптимальноесочета-
ние различных параметров движений и индивидуальных морфофункциональных 
характеристик спортсменок, достигших значительных успехов в официальных со-
ревнованиях, являются ориентиром для дзюдоисток более низкой квалификации. 
Анализ соревновательной деятельности высококвалифицированных дзюдоисток 
показывает, что наряду с другими факторами преимущество победительниц заклю-
чается в успешном и стабильном использовании технико-тактических действий во 
время поединка и умении навязывать сопернику свой стиль ведения схватки [9]. 
Знание основных атакующих действий используемых в соревновательной практике 
дзюдоисток позволит тренерам и спортсменкам наиболее рационально построить 
тактику защиты, а также покажет необходимое соотношение в тренировочном про-
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цессе атакующих и контратакующих действий в зависимости от манеры ведения 
поединка, к которому тяготеет спортсменка.Различия в составе атакующих дей-
ствий женщин и мужчин дзюдоистов свидетельствуют о необходимости дифферен-
цированного подхода к технико-тактической подготовке дзюдоисток.
Поэтому, в настоящее время перспективными являются исследования на-
правленные на моделирование индивидуальных тактических манер ведения 
встречи, используемых квалифицированными дзюдоистками в соревновательной 
деятельности и использование модельных характеристик при составлении инди-
видуальных программ коррекции тактико-технического мастерства квалифици-
рованных дзюдоисток.
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Динаміка показників компонентного  
складу маси тіла волейболісток  
протягом підготовчого періоду  
річного циклу підготовки
Щепотіна Наталя Юріївна*
Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського
Постановка проблеми. В сучасних умовах жорсткої конкуренції серед 
волейбольних команд різної кваліфікації, пошук ефективних шляхів досяг-
нення високих спортивних результатів у волейболі – є першочерговим за-
вданням тренера.
Вивчення морфологічних особливостей спортсменів вищих розрядів 
дозволяє створити морфологічний портрет спортсмена відповідної спеціалізації 
і, як наслідок, озброїти тренера і спеціалістів з фізичної культури необхідними 
морфологічним критеріями відбору [4].
Фізичні навантаження неоднакової інтенсивності здійснюють різний вплив на 
організм. Мале навантаження не викликає помітних змін, навантаження середньої 
інтенсивності стимулює морфофункціональну перебудову організму відповідно но-
вому рівню діяльності [1].
Згідно з даними Дж.Уілмора, Д.Костілла [10], склад тіла спортсмена надає 
більш точну інформацію про його можливості, ніж розміри і маса тіла. Надлиш-
кова маса тіла спортсмена, як правило, не являє собою особливої проблеми, в 
той час як надлишковий вміст жиру в організмі звичайно негативно впливає на 
спортивний результат.
Аналіз останніх досліджень і публікацій. При опрацюванні доступної 
нам літератури вдалося встановити, що питання компонентного складу тіла 
спортсменів і його зміну під впливом різних факторів досліджували деякі фахівці 
у галузі фізичного виховання та спортивного тренування, зокрема, у баскетболі 
– Р.Тиманьскі, В.Смульский, Т.Хуціньскі [9], Ю.І.Портних, В.І.Сисоєв [6]; у 
степ-аеробіці – О.Н.Крюкова, Н.І.Цицкішвілі, С.С.Артемьєва [5]; у атлетичній 
гімнастиці – Н.В.Князєв [2]. З іншого боку, проблему взаємозв’язку компо-
нентного складу маси тіла волейболістів різної кваліфікації з окремими сто-
ронами підготовленості спортсменів вивчали М.Стех, В.Л.Смульский [8], 
О.Л.Ковалевська [3], М.Стех [7]. Проте, нами не було виявлено дослідження 
зміни компонентного складу маси тіла волейболісток протягом підготовчого 
періоду річного циклу підготовки під впливом тренувальних навантажень. Це й 
зумовило вибір напрямку нашого дослідження.
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Мета дослідження – виявити динаміку показників компонентного скла-
ду маси тіла волейболісток під впливом тренувальних навантажень протягом 
підготовчого періоду річного циклу підготовки.
Організація і методи дослідження.
Основний експеримент був проведений на базі жіночих збірних волейболь-
них команд Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла 
Коцюбинського та Вінницького коледжу національного університету харчових 
технологій впродовж підготовчого періоду (вересень – листопад). В експерименті 
прийняли участь 31 волейболістка, з яких було сформовано експериментальну 
(n=16, ВДПУ) і контрольну (n=15, ВК НУХТ) групи.
Протягом даного періоду волейболістки тренувались 4 рази на тиждень 
у другій половині дня. Був проведений констатуючий (вересень – жовтень, 
24 заняття) і формуючий (жовтень – листопад, 24 заняття) експеримент. За 
період констатуючого експерименту передбачалось застосування традиційної 
тренувальної програми як в контрольній (КГ), так і в експериментальній (ЕГ) 
групах, що включала розминку без м’ячів (біг в середньому темпі, стретчинг, 
спеціальна фізична підготовка), розминка з м’ячами (кидки м’ячів, різноманітні 
передачі над собою і в парах з партнером), вправи на техніку і тактику, двобічна 
гра. За період формуючого експерименту ми впроваджували в тренувальний 
процес експериментальної групи розроблену нами тренувальну програму, 
яка передбачала, що один день на тиждень заняття проводиться в тренажер-
ному залі, один день – ігрова підготовка, решта тренувального часу на тиж-
день розподіляється у такому співвідношенні: на загальну фізичну підготовку 
відводиться близько 16,7 %, на спеціальну фізичну підготовку – 22,2%, на 
техніко-тактичну підготовку – 61,1 %. Контрольна група в цей час продовжила 
займатись за традиційною тренувальною програмою.
Вимірювання показників компонентного складу маси тіла волейболісток 
контрольної та експериментальної груп було здійснено за допомогою монітору скла-
ду тіла – OMRON BF 511, який визначає вміст жирового та м’язового компонентів, 
вміст вісцерального жиру, масу тіла та індекс маси тіла і працює за принципом 
біоелектричного імпедансу.
Математико-статистичну обробку отриманих даних здійснювали за 
допомогою комп’ютерної програми Microsoft EXCEL.
Вимірювання проводились 3 рази: на початку і в кінці констатуючого 
експерименту, в кінці формуючого експерименту.
Результати дослідження та їх обговорення.
В таблиці 1 представлено результати першого вимірювання волейболісток 
обох груп, яке проводилось на початку констатуючого експерименту. Статистично 
достовірної різниці між показниками компонентного складу маси тіла волейболісток 
обох груп не виявлено, що свідчить про відсутність суттєвих відмінностей між 
середніми для обох груп показниками вмісту жирового, м’язового компонентів та 
вісцерального жиру.
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Рис.1. Динаміка показників компонентного складу маси тіла волейболісток впродовж 
педагогічного експерименту (експериментальна група):
1 – жировий компонент; 2 – м’язовий компонент; 3 – вісцеральний жир
Примітка: * – статистично достовірна різниця (p<0,05)
 Рис.2. Динаміка показників компонентного складу маси тіла волейболісток впродовж 
педагогічного експерименту (контрольна група):
1 – жировий компонент; 2 – м’язовий компонент; 3 – вісцеральний жир
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Таблиця 1
Показники компонентного складу маси тіла волейболісток 
контрольної (n=15) та експериментальної (n=16) груп  
на початку констатуючого експерименту
Показники компонентного складу маси тіла Група
Статистичні показники
S t p
Вміст жирового компоненту, %
КГ 28,43 4,58
0,25 >0,05
ЕГ 28,80 3,77
Вміст м’язового компоненту, %
КГ 29,88 2,59
0,28 >0,05
ЕГ 30,10 1,70
Вміст вісцерального жиру, %
КГ 2,96 0,86
0,14 >0,05
ЕГ 3,01 1,13
Наступним кроком було проведення констатуючого експерименту із за-
стосуванням традиційної тренувальної програми як у контрольній, так і у 
експериментальній групах протягом 24 занять.
Наприкінці констатуючого експерименту було проведено повторне 
вимірювання і зафіксовано покращення результатів в обох групах (рис.1, 2). 
Так, вміст жирового компоненту зменшився на 0,45% у контрольній і на 0,59% у 
експериментальній; вміст м’язового компоненту збільшився на 0,62% у контрольній 
групі і на 1,00% у експериментальній; вміст вісцерального жиру зменшився на 
0,28% у контрольній і на 0,13% у експериментальній. Це свідчить про позитив-
ний вплив традиційної тренувальної програми на компонентний склад маси тіла 
волейболісток. Проте статистично достовірної різниці по жодному з показників 
обох груп виявлено не було (p>0,05).
Наступним кроком було проведення формуючого експерименту, що перед-
бачав впровадження у тренувальний процес експериментальної групи розробленої 
нами тренувальної програми, що була розрахована на 24 заняття. По завершенні 
формуючого експерименту було проведено повторне вимірювання волейболісток 
контрольної та експериментальної груп (рис.1,2).
Між результатами вимірювань в кінці констатуючого експерименту та в кінці 
формуючого у волейболісток експериментальної групи було виявлено статистич-
но достовірну різницю  (p<0,05) у таких показниках: вміст жирового компоненту 
зменшився на 2,39%; вміст м’язового компоненту збільшився на 2,36%; вміст 
вісцерального жиру зменшився на 0,82%.
У волейболісток контрольної групи також були зафіксовані позитивні 
зрушення, проте статистично недостовірні (p>0,05): вміст жирового компоненту та 
вісцерального жиру зменшились на 0,61% та на 0,35% відповідно, вміст м’язового 
компоненту збільшився на 1,12%.
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Висновки. 1. Змагальна діяльність у волейболі висуває високі вимоги до 
фізичної і функціональної підготовленості волейболістів, що обов’язково необхідно 
враховувати тренеру при плануванні тренувальних навантажень, звертаючи 
особливу увагу на спеціальну фізичну підготовку своїх підопічних.
2. Аналіз динаміки жирового та м’язового компонентів складу тіла показує, 
що систематичне використання різних засобів підготовки (силової, ігрової 
спрямованості) в різноманітних умовах сприяє збільшенню м’язового компоненту 
та зменшенню жирового.
3. Отримані дані можуть слугувати орієнтиром для оцінки компонентного 
складу маси тіла волейболісток студентських команд.
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